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1. はじめに
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最近の健康マラソン界では、ブームと言われる時代が過ぎ，中高年・年少者・男女を間わず
各年代各層に健康マラソンが定着し，生活化されているかに見え る。しかしまだ，心不全，心
臓麻庫・日射病等マラソンによる事故も多発傾向にあるという危険不安を消し去り得ない事実
も残されている。事故の最大要因は健康マラソンをト ップ ・スポーツそのままの理念でジョツ
ギングしている者が多いこと，次いではマラソン科学をよく理解していないまま行なっている
者が多いからではないかと思われる。
謀1
それで，以前から筆者開発提唱の①健康持久歩走（マラソン）の持久性機能テスト法（以下
※2 
E.R法と呼称），②走力点段級位法（以下段鵡位法）によるマラソン能の判定評価法，があ
る。この二法に関する研究論文を十数年以前から数回発表したことがあったが，専門家からも
マラソンを生活化していると思われる経験者からも，反響や共鳴なども殆んどなかった。 この
方法の原理意義，指数算出方法等についても普及浸透の方策を講じたわけではなかったので当
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然かも知れない。
そこでこの小論を紹介し，健康マラソンの “E.R法” “段級位法”を実際の大会や，女子学
生の正課体育実技に適用検証した結果を発表して，大方の参考に資したい。
〔j主〕 健康持久歩走を，以下健康マラソンと呼称することにする。
2. E・R法，段級位法の構成の基礎と概要
健康マラソ ン二法の概要と科学的根拠の要点を述べておきたい。
(1) E・R法による持久性機能テス ト法
健康マラソン走者の任意の“中努力走”による刺激で高まった心待数の回復状態を，走後3
分30秒まで休息し，その聞に1分～1分30秒， 2分～2分30秒， 3分～3分30秒まで3回脈樽
を測定して，①心持率 PulseRate （以下P.R）②持久率EnduranceRate （以下E・R）③回
復率RecoveryRate （以下R.R）の三指数を算出する。走前に平常心持数を測定して前心持
率（以下前P.R）を算出しておく。
指数算出公式を示すと
ム前P.R=lOO（走前平常心持数測定タイム）／（走前心樽数）
① P. R=lOO（走後心樽数測定の合計タイム）／（測定した心持数の合計）
② E. R=lOO（走時間 “秒数”）／（P.R）（走距離“km数”）
③ R. R=lOO(P. R) I （前P.R)
以上から②E・R指数で持久性機能を判定する方法で， P・RとR・Rは， E・R指数が中努力で行
われた結果か否かの判定を補なう補助指数の形となる。子供の自転車に例へ入ると， E・Rは本
車輪でP・RおよびR・Rは側輪のような役割を果す。
運動生理学的にはマラソンで高められた心持数の回復が，走距離と所要時間との組み合せで，
1 km平均幾らの割合となるかをもって持久性指数としたものである。 E・R指数は少ない値ほど
持久性機能は優れたものであることを意味する。
このE・R法は第3章本学正課体育実技時の健康マラソン指導に適用してその結果を示した。
(2）段級位法の概要
健康マラソンの走力点段級位法と呼称することにしたこの方法は，年令率 ・性別率 ・距離率
を複合してセッ トした基準タイムStandardTime （以下S・T）が 実際走者の任意走した記録
一実際走タイム RunningTime （以下R・T）に対する“比”指数を算出し，これをマラソン能
力表示の指数と見て走力点RunningPoint （以下R・P）と呼称し，このR・Pにランク付けして
マラソン能を評価する方法としたものである。R・P算出公式は，
R. P=lOO(S. TI R. T）である。
以上二法を要約すると，1回の健康マラソン実施によって， 同時に2つの指数を算出するこ
とができ，それによって，健康マラソン処方，身体コ ンデションの自己調整管理，マラソン効
果の度合を確かめ，そしてマラソン事故予防にも連なる指標にするという方法であると言える。
3.中努力走の意義と実際
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E・R法，段級住法は共通して，“中努力走”という運動をすることによって成立するテスト法
であり，評価法である。それで中努力走とは何であるかをここで解明しておきたい。
中努力走とは一般に運動生理学上で言われている中等度走とよく似ている言葉である。しか
し中等度走とは違った言葉として本研究で、使っている。
本研究で言う，中努力走とは， ①走り始めと ラストを過度努力走をしないこと，②中聞を中
等度の歩走すること。③怠慢走でも過激走でもないこと。以上のような意味を含んだ言葉と し
て使っている。簡単に表現すれば，中間の中位努力走と言えよう。しかし健康マラソンでは中
努力走を立てまえとし，実際現場では次のように具体的に指示することにしている。
(1) 呼吸法－4歩 1呼吸で走ること。 これは2吸2呼走とも言い，表現はスースーハーハー
（吸う・吸う・呼く・呼く）中努力走の呼吸恕限度は2吸l呼 （スー スー ハー）までである。
l吸1呼走（2歩l呼吸）は恕限度を越えた過激走である。 （スーハーの連続）
(2) 心樽数 120～150/min・・……最高心樽数の約60%～80%に当る。
(3) P.R-47～63 (E・R法）
(4) R. P 80点～100点（段級位法4級～初～二段）
(5）走距離 ・タイム～平均タイム／km
中努力走の距離とタイ ムの関係は個人差があって一率には指定したり決めたりするわけには
いかないが，次のような割合になろう。
初心者……..1～3 km・－－…・・・( 7分～8分／km)
中級者……...3～5 km・－－…… （6分～6.5分／km)
上級者………5～lOkm・…… （5分～6分／km)
4.健康マラソン能を規制する条件
健康マラソン能を示す走力点 （段級位）を規制する条件要素は，種々様々で，数多くあり，
個人差も大きく，影響する度合も大小さまざまである。どれを採り上げ，どれを捨てるかは問
題のあるところである。この点についてある点まで解明しておきたい。
マラソン能としての走力点が規制される条件は，（1）年齢差，（2）性別， （3）走距離の長短差によ
る1km当りの平均タイムの三つである。
本研究で採り上げた条件は以上（1）～（3）までであるが，その他健康マラ ソン能規制条件は，マ
ラソン能の トレー ニング及び処方に参考になるので次に挙げでおくことにする。 日常の練習処
方に考慮すべき要点でもある。
(4) 身体的条件
① 資質的（先天的） 条件，経験的（後天的） 条件。別な観点からは体位体格的条件，身体充
実度（身長体重の比率）肥痩度 （例R.I等）疾病 ・持病 ・既往症の有無・種類等
② 体力的条件
身体適性， スポーツ運動経験と銑練度，スポーツ種目と経験年数
(5) 自然的条件
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自然的条件として天候 ・気象 ・気温・湿度・晴雨・空気中の酸素濃度 ・気圧・空気汚染度等
(6) 物理的条件
走圏の状態一整理地荒地，走路の硬軟度，上り下り傾斜度，走圏距離，周回の長短等々
以上のように自然的 ・生化学的 ・生体物理的に大小種々様々の影響を及ぼす条件要因がある。
しかしこれ等規制条件を全部考慮して総合的に組みこみ，誰にとっても健康マラソ ン能評価点
が算出できる標準尺度をつくることは不可能で、あり， またその必要はなしE。なぜならマラソン
能はそのような規制条件を克服して練習することによって向上する ものだからである。
しかし最も重大な影響を及ぼし，健康マラソンをする誰もが背負っている規制条件は，本研
究で採り上げた，年齢率・性別率・ 距離率の3条件であろう。
この3条件を“率”で影響度を表わし，総合的に組み合わせて作成セットしたのが表1の基
準タイムである。
5.基準タイムの年齢率・距離率および性別率
年齢率は走能力を規制する第1の条件で，第2は性別率， 第3は走距離の長短差による距離
率であろうと考えて，実際は表lの通りセッ卜した。しかしこの3要素の影響度（率）を決め
るには種々考慮すべき点はあるが，何れは修正するとしても，とり あえず，表lに示した持久
走基準タイム表の通りセッ トし， これによって段級位法の原点である走力点算出の基準とした
ので、ある。
(1) S・Tの実際
① 50才男子が，lOkm走をするタイ ムを50分とし，これを総基準にした。
② 年齢率……50才より加令1年毎に走能力は逓減する。 50才より若年になるにつれて，走能
力は強いはずと見て1年若年毎に1%の逓増， 21才～27才までは50才の125%増とした。
15才で50才と同じ走力と見てセットしたが，生理学的観点からである。
③ 性別率， 女子は男子の70%の走能力と見たのであるが，問題点があり検討修正の要がある。
④ 距離率，lOkmを中心に距離率を定めた。 （健康マラソン最短距離を1kmとしたが，特別に
限定したものではない）
お草壁 1 km 2 km 3 km 87 % 90 % 92 % 
3 才 40 % ×653 ×938 
5 60 435 621 ×900 ×1286 
6 68 384 549 ×794 ×1134 ×1218 ×1740 
8 75 348 497 720 ×1029 ×1104 ×1577 
20 28 124 210 3C8 435 611 668 954 
21-27 125 209 299 432 617 662 946 
19 29 122 214 3C6 443 633 679 970 
18 30 120 218 311 450 643 690 986 
31 119 219 318 454 649 644 999 
17 32 118 221 316 458 654 7C2 1003 
33 117 223 319 462 66J 7C8 1011 
34 116 225 321 466 666 714 1020 
35 115 227 324 470 671 720 1029 
26 114 229 327 474 677 726 1037 
37 113 231 330 478 683 733 1C47 
38 112 233 333 482 689 739 1056 
39 111 225 336 486 694 746 1066 
16 40 110 237 339 491 701 753 1076 
41 109 239 341 495 707 760 108fi 
42 lCS 242 346 500 714 767 1096 
43 107 244 349 505 721 774 1106 
44 lCfi 24fi 351 509 727 781 1116 
45 1C5 249 356 514 734 789 1127 
46 1C4 251 359 519 741 796 1137 
47 1C3 253 361 524 749 804 1149 
48 102 256 366 529 756 812 1160 
49 101 258 369 535 764 820 1171 
15 50 100 261 373 540 771 828 1183 
51 99 264 377 545 779 831 1187 
52 98 266 380 551 787 845 1207 
53 97 269 384 557 776 854 1220 
54 96 272 389 563 804 863 1233 
14 55 95 275 393 568 811 872 1256 
56 94 278 397 574 820 881 1259 
表1 持久走基準タイム（秒）
5 km 6 km 8 km 10 km 
9; % 96 % 98 % 100 % 
×2096 ×2994 ×2541 ×3630 
1900 ×2714 ×23C4 ×3291 ×3136 ×448J ×4000 
1149 1641 1394 1991 1897 2710 2419 
1140 1629 1382 1974 1882 2fi89 2400 
1168 1669 1416 2023 1928 2754 2459 
1187 1696 1440 2057 1960 2800 2500 
11日7 1710 1452 2074 1976 2823 2521 
1208 1736 1464 2092 1993 2847 2542 
1218 1740 1477 2110 2010 2871 2564 
1228 1764 1490 2128 2028 2897 2586 
1239 1770 15C3 2147 2048 2921 2609 
1250 1786 1516 2166 2063 2947 2632 
1261 1801 1529 2184 2081 2973 2655 
1272 1817 1543 2204 2100 3000 2679 
1284 1834 1557 2224 2119 3017 2703 
1295 1850 1571 2244 2138 3040 2727 
1307 1867 1585 2264 2156 3080 2752 
1319 1884 1600 2286 2178 3111 2778 
1332 1903 1615 2:l09 21S8 3140 2804 
1344 1920 1630 2329 2219 3170 2830 
1357 1939 1646 Z:l51 224] 3200 2859 
1370 1959 1662 2'174 2262 3231 2885 
1383 1975 1678 2397 2283 3261 2913 
1397 1996 1674 2420 23C6 3294 2941 
1411 2016 1711 2444 2328 3326 2970 
1425 2036 1728 2469 2352 3360 3000 
1434 2048 1745 2493 2375 3393 3030 
1454 2077 1763 2519 2400 3429 3061 
1469 2099 1781 2544 2425 3500 3093 
1484 2120 1800 2571 2450 3500 3125 
1500 2143 1819 2599 2476 3537 3158 
1516 2166 1838 2626 2502 3574 3191 
15 km 
108 % 
3456 3919 5599 
3429 3888 5554 
3513 3984 5691 
3571 405J 5786 
3601 4084 5834 
3631 4119 5884 
3662 4154 5934 
3694 4190 5986 
3727 4226 6037 
3760 4263 6090 
3773 4301 6144 
3827 4339 6199 
3861 4379 6247 
3896 4418 6311 
3931 4459 6370 
3963 4500 6429 
4006 4542 6489 
4043 4585 6550 
4081 4629 6613 
4121 4673 6676 
4161 4708 6726 
4201 4765 6807 
4243 4812 6874 
4286 4860 6943 
4329 49(9 7013 
4373 4959 7084 
4419 5010 7157 
4464 506:l 7233 
4511 5116 7309 
4559 5170 7386 
20 km 
110 % 
5o23 76(4 
5280 7543 
5410 7729 
550J 7857 
7248 10354 
5533 7990 
5641 8059 
5690 8129 
5739 8199 
5789 8270 
5841 8:44 
5893 8419 
5946 8494 
60Cl 8591 
6065 8E50 
6111 8730 
6168 8811 
6226 8894 
6286 8980 
6346 9CE6 
6401 9144 
6471 9244 
6535 9335 
6600 9429 
6fi67 9524 
6735 9521 
68C4 9720 
6875 9821 
6947 9924 
7021 ×10031 
z; km 
115 % 
6956 9937 
69JO 9857 
7070 10100 
7188 10269 
7248 10354 
73C9 10441 
7372 10531 
7435 10621 
750J 10714 
756fi 1CRC9 
7625 109C7 
7701 lCDOl 
7770 11100 
7841 ×11201 
7913 ×11304 
7986 ×11409 
8061 ×11516 
8137 ×11624 
8241 ×11734 
8243 ×11776 
8372 ×11960 
8456 ×12080 
8540 ×12200 
8625 ×12321 
8712 ×12446 
8801 ×12573 
8892 ×12703 
8984 ×12834 
9078 ×12969 
9176 ×13109 (.,.) w 
お諜 1 km 2 km 3 km 87 % 90 % 92 % 
57才 93 % 281 401 581 830 890 1271 
58 92 284 4C6 587 837 900 1286 
59 91 287 410 573 847 910 13(1 
13・60 90 290 414 600 857 920 1314 
61 89 293 419 607 867 930 1329 
62 88 297 424 619 877 941 1344 
63 87 300 429 621 884 952 1360 
64 86 303 42'1 628 897 91i3 1376 
12 65 85 307 439 635 9J7 974 1391 
66 84 311 444 643 919 986 14C9 
67 83 314 449 651 930 998 142日5
11・68 82 318 454 659 941 1010 1443 
69 81 322 460 667 953 1022 1460 
10・70 80 326 466 675 964 1035 1479 
71 79 330 471 684 977 1048 1497 
9 72 78 335 479 692 989 1062 1517 
73 76 343 490 711 1016 1089 1556 
74 74 353 5C4 730 1C43 1119 1599 
75 72 363 519 750 1071 1150 1643 
7・76 70 370 533 771 1101 1183 1690 
77 67 380 557 806 1151 1226 1766 
78 64 408 583 844 1206 1274 1849 
79 61 428 611 885 1264 1357 1939 
80 58 450 643 931 1330 1478 ×2040 
81 54 483 690 1000 1429 1539 ×2190 
4 82 50 522 746 1080 1543 1656 ×2366 
83 46 5fi7 8fi0 1174 1677 18JO ×2571 
84 42 621 887 1286 ×1837 1971 ×2816 
85 38 687 981 1421 ×2030 2199 ×3113 
8fi 33 791 1130 ×1636 ×23:17 ×25J9 X3584 
87 28 732 1429 Xl929 ×2756 ×2957 ×4227 
88 23 1134 1620 ×2348 ×3354 ×3600 ×5143 
89 18 1450 ×2071 ×30() 
90 13 2008 ×2867 ×4151 
〔注〕左数字 いー男子基準タイム秒数 右数字・ 女子基準タイム秒数
5 km 6 km 8 km 
95 % 96 % 98 % 
1532 2189 1858 2654 2529 3613 
1549 2213 1878 2683 2559 3f53 
156fi 2237 18日9 2713 2585 3693 
1583 2261 1910 2743 2613 3333 
1601 2287 1942 2774 2643 3776 
1619 2313 1964 28(6 2673 3817 
1638 2340 198fi 2837 2703 3861 
1657 2367 2009 2870 2735 39C7 
1676 2394 2033 29J4 2767 3953 
1696 2423 2057 2939 2800 4(00 
1717 2453 2082 2994 2834 ×4(49 
1738 2483 2107 3010 2868×4097 
1759 2513 2133 3047 2904×4149 
1781 2541 2160 3086 2940 ×4200 
1804 2577 2187 3124 2977 ×4253 
1827 2610 2215 ×3164 3015 ×4307 
1875 2679 2274 ×3219 3095×4421 
192fi 2751 2375 ×3336 ×3178 ×4540 
1979 2829 2400 ×3429 ×3267 ×4667 
2036 ×2909 2467 ×3524 ×3360 ×4800 
2127 ×3J39 2599 ×3713 ×3510 ×5014 
2227 X3181 ×2700 ×3857 ×3675 ×5250 
233fi ×3337 ×2833 ×4(47 ×3856 ×5509 
2457 ×3510 ×2979 ×4256 ×4055 ×5793 
2639 ×3770 ×3200 ×4571 ×4356 ×6223 
×2850 X4071 ×345fi ×4937 ×47C4 ×6720 
×3102 ×4431 ×3757 ×5367 ×5113 
×3393 ×4857 ×4114 ×5877 ×560J 
×3750 ×5357 ×4547 
×4318 
×5089 
×印は過長時間と見られる距離 タイム
10 km 15 km 
100 % 108 % 
3226 4609 5226 ×7466 
3261 4659 5288 ×7554 
3287 4710 5341 ×763J 
4761 5400 7714 ×7714 
3371 ×4816 5461 ×7801 
3409 ×4870 5522 ×7889 
3448 ×4926 ×5586 ×7980 
3488 ×4893 ×5651 ×8073 
3529 ×5041 ×5718 ×8168 
3591 ×5101 ×5786 ×8266 
3614 ×5163 ×5855 ×8304 
3659 ×5227 ×5927 ×8467 
×3704 ×5291 ×6000 ×8571 
×3750 ×5357 ×6075 ×8fi79 
×3797 ×5424 ×6152 
×3846 ×5494 ×6231 
×3947 ×5639 
×4054 ×5691 
×4167 ×5753 
×4286 
×4478 
×4688 
×4918 
×5172 
×5576 
×6000 
20 km 25 km 
110 % 115 % 
×70モ7 ×10139×9244 ×13249 
×7174 ×10249 I×9386 ×13409 
×7253 ×10361 ×9478 ×13540 
×732'1 ×10476 ×9584 ×13691 
×7416 ×10594 ×9691 ×13844 
×75(0 X 10714 ×9801 ×14001 
×7585 ×10837 ×9914 ×1416'1 
×7fi74 Xl0963 ×10029×14327 
×7765 
×7858 
×7952 
×8C49 
×8148 
×8250 
×8'154 
E』
ι＝‘ 
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I 本研究の目的および方法
1.目的
本研究の目的は，序章でしばしば触れているよう に第lは健康体力づくりのための持久歩走
運動を効果的 ・能率的に行なう基準あるいは“めやす”を提供することである。第2は健康マ
ラソンによる身体的急変調事故を予防する方法としてE・R法，段級住法の普及と活用法の理解
を高めることである。
2.方法
(1) 女子短期大学生の実際の健康マラソンによる，持久性機能をE・R法でテストし，同時に
段級位法を適用して見た。
E・R法では，E・R相関係数によって健康マラソンの効果を検討した。
(2) 第4回札幌マラソン大会の完走者全員の記録に段級位法を適用し，成績を整理した。そ
の結果から，次回大会および一般的な全国的・ 地域的健康マラソン大会の在り方を考察してみ
た。
(3) 第l回東京女子国際マラソン大会完走者の成績に段級位法を適用して，健康マラソン能
の評価標準尺度をもって 女子の トップマラソ ンに照合してみた。また トップマラソン段級位
とR.Iとの相聞を分析検討した。
I 本学正課体育実技における健康マラソンの指導と実施成績
表2に示した健康マラソン実施説明表によって，昭和52年9月10日から同11月下旬にわたり，
同一学生につき 4～6回の健康マラソンを指導実施した。その成績結果を表3から表10までに
示した。
1.実施成績とその考察
表3に昭和52年10月1日に実施した2km走の成績を示した。
段級位では，日常の部活動で鍛練者の多い体育コースは八段を最高に初段以上が90名（89.1
%），非銑棟者の多い養護コースは初段以上の段位者数が36名（18.8%）と鍛練者 ・非銑棟者の
マラソン能の差は，手掛~位という具体的数値ではっ きり分別できる。
表4に昭和52年10月5日実施した12分間走の成績を示した。E・R法に注目してP.Rを見ると，
体育コース平均 （以下両） 60. 0，養護コース悶56.8で10月1日の場合とほぼ同値であった。
段級位で見ると体育コースは初段以上87.5%で，これに対し養護コース15.5%に過ぎなかっ
た。
表3並びに表4で示した体育コース・養護コースのE・R法，手先級位法の成績は，従来のマラ
ソン能評価判定の尺度として，距離とタイムのみで表示していたものを，この二法を適用すれ
ば，生理学的能力をも併せて数値で示してくれる結果を得たものであると思う。
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表2 健康マラソン実施説明表
徒歩E・Rによる特久性判定評価基準 健康持久歩走段級位
、段判定評守階価＼竺＼九'--~ 男 子 女 子
走 歩 走 歩
段級 走 力点
名人位 150点以上
秀 5 420以内 650以内 550以内 850以内 十段 145～149.9 
優 4 421～500 651～800 551～620 851～ 950 九 140～144.9 
良 3 501～580 801～930 621～700 951～1060 ｝＼ 135～133.9 
可 2 581～680 931～1080 701～800 1061～1200 七 130～134.9 
劣 1 681以下 1081以下 801以下 1201以下 ノ、 125～129.9 
（注）この判定評価基準は年少者の適用については未検証 五 120～124.9 
基準タイム
1 km 2 3 5 
87% 90 92 95 
18 120 311 643 986 1,696 
19 122 306 633 970 1,669 
20 124 300 621 954 1, 641 
21 125 299 617 946 1,629 
走力点による判定段階表
半。 定 段 階
優 劣 得 点
f憂 秀 5 
優 4 
良 3 
可 2 
劣 1 
6 8 
96 98 
2,057 2,800 
2,023 2, 754 
l, 991 2, 710 
1,974 2,689 
走 カ ，有．
120以上
119 ～ 100 
99 ～ 80 
79 ～ 50 
49以下
10 
100 
3,571 
3,513 
3,456 
3,429 
四 115～119 .9 
110～114 .9 
105～109.9 
初 100～104.9 
1 級 90～ 99.9 
2 80～ 89.9 
3 70～ 79.9 
4 60～ 69.9 
5 50～ 59.9 
6 40～ 49.9 
7 39.9以下
（注）級位は10点刻み
（昭和53年まで）
表3 E・R法テスト，段級位判定評価
健康マラソン 2km走実施成績 I （昭52.10/1) 
実 施 日 10 月 1 
コ ース ス 体育コース N=lOl
ク フ ス 1 A B 2 A 2 B 2 c 
人 数 24 30 27 20 45 
M 583.3 591. 7 574.2 580.5 699.3 
タイム
8 40.5 35.5 54.9 49.3 48. 7 
（秒）
コスM 579.9 
M 58.3 56.8 53.7 55.5 56.4 
P.R 8 7. 1 4.2 7.3 7.5 7.4 
コースM 56.1 
M 507 509 547 521 631 
E.R 8 74.0 98.2 89.2 65.4 102.5 
コースM 520.8 
五段階
M 4.67 4.63 4.41 4.9 3.44 
8 0.55 0.48 0. 78 0.56 1.18 
評価
コースM 4. 7 
5 17 19 15 15 9 
4 6 11 9 4 15 
五 3 。 2 1 12 
段
階 2 。 。 1 。 5 
価評 1 。 。 。 。 4 
人
5 - 66 (65. 3%) 
数 コ 4 - 30 (29. 7%) 
別 3 ー 4 ( 4.0%) 
） 
ス 2 - 1 ( 1.0%) 
1 0 ( 0%) 
八段 1 
秀七段 3 1 : 4 : 1 3 
5 六段 2 2 
段 五段 2 1 1 1 
四段 2 4 6 3 
優 ＝段 14 : 5 19 ( 7 16 : 4 13 : 4 4 ー
7 : 8 6 6 三段 1 
級 -------L------－ー－－－－L-------------L－ーー ーー ーーー ーー －L------
’初段 6 7 2 2 2 
良 1級 7 : 1 10 : 3 7 ( 4 4 : 2 20 
3 
1 。2級 21 
・ー・・ーーー ・ー ・ーー ーー ーー－－ーーー，..ー－－ーー ーー .ー・・ーーーーーーー ーーーーーー－・』－－－－ー トー
位 可：3級 1 
2 i 4級
日
養護コース N=l91
2 D 2 E 
51 48 
698.0 661. 5 
80.0 68.8 
685.9 
56.6 55.1 
9.3 5.6 
56.3 
630 603 
129.0 68.2 
618.9 
3.51 3.65 
1226 0.85 
3.6 
14 8 
13 19 
14 17 
5 4 
5 。
5 - 40 (20. 9%) 
4 66 (34. 6%) 
3 - 55 (28. 8%) 
2 - 20 (10. 5%) 
1 - 10 ( 5.2%) 
3 
4 2 
・ーーーー．』－－－－－
8 : 11 
: 17 : 22 
( 16 8 _______ . ______ 
．．．．．，・ーー ・・・・
4 1 
2 1 
...... L.ーーーーー ーー ・ー...L ...... 一一一一一一一色一一一一一一 一一一一一一ー も一一一一一一 －－－－－－－ιa・・－－－－ ーー一一一一.，一一一一一一
劣 i5級
1 j以下
（注）各欄の数字は人数
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2 F 
47 
685.6 
51. 3 
57.1 
7. 7 
610 
88.8 
3.62 
1. 00 
9 
19 
12 
6 
1 
1 
1 
-------L－ー －－－・
3 
: 20 
( 21 
ーー .ー.....・，．．．．
1 
.ー.....L .....• • 
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表4 E・R，法テスト， 段級位判定評価
健康7 ラソン12分間走実施成績 I （昭52.10/8) 
実 施 日 10 月 8 
コ ス 体育コース N=104
ク フ ス 1 A 1 B 2 A 2 B 2 c 
人 数 31 27 23 23 41 
M 
距離
2,432 2,397 2,298 2,445 2,077 
0 218 199 154 151 133 
(m) 
コースM 2,418 
M 60.1 60.8 57.9 61.2 57.2 
P.R 0 6.6 7.4 7.2 7.6 8.3 
コースM 60.6 
M 498.7 511.6 533.8 487.3 612.8 
E.R 0 74 .1 77.8 93.3 53.8 98.1 
コースM 507.9 
M 4.68 4.74 4 .48 4.87 3.54 
五段階
0 0.53 0.64 0.88 0.34 0.94 
評価
コースM 4.69 
5 22 21 16 20 7 
4 8 4 3 3 14 
段五 3 1 2 3 。 14 
階 2 。 。 1 。 6 
価評 1 。 。 。 。 。
人
5 79 (76. 0%) 
数 コ 4 - 18 (17. 3%) 
別 3 6 ( 5.8%) 
） 
ス 2 - 1 ( 1.0%) 
1 0 ( 0%) 
．十段 1 
秀 八段
5 七段 2 : 1 : 1 
段
六段
五段 1 
--・---.・ ・・------.・・・・．，ーーーー.....ーーーー ーー・ ・ー，．．．．・・・・F・・・
－四段 5 4 3 i 3 
優 三段 21 : 3 17 : 4 15 : 7 15 : 7 
級 4 二段 : 13 9 5 5 
一一一一一一－，一一一一 一一一ー－，－ーー －ーー ・ーー一r一一一 一一一一一一一「一一一一一一 一一一ー 「一一
初段 4 4 6 6 : 3 
良 1級 8 i 3 9 i 3 8 i 1 8 i 1 40 i 19 
位
3 : 2級 1 2 1 1 : 18 
ーー ・ーー 』ーーー ・ー ーーー ＿ー，，ーー －司＿＿＿ . _____ ーーーー .1. .ー・ー ーー・．．、・ー ーーー
可 ：3級 1 : 1 
2 : 4級
一一一一－，一一一一一ー ーー －，－－－－－一一一ーー－，－ー一一一一 一一一一「一一一 －ー－－. －ーー ー劣：5級
1 i以下
日
養3童コース N=181
2 D 2 E 
50 45 
2,066 2,111 
136 194 
2,092 
54.7 56.8 
6.5 8.9 
56.3 
649.8 617.8 
92.8 97.4 
625.0 
3.26 3.53 
1.07 1.00 
3 .47 
8 11 
13 8 
13 20 
14 6 
2 。
5 - 34 (18. 8%) 
4 48 (26. 5%) 
3 - 67 (35.1%) 
2 - 30 (16. 6%) 
1 2 ( 1.1%) 
---. ------. --
2 
1 : 5 : 1 
1 2 
一一一 r一一一 一一一ー 「一一一
5 : 6 
48 i 18 38 i 20 
: 25 12 
ーーー ーーー 』ーーー ーー ーー ーーー ＿，＿ーーー
1 2 
2 
一一一一r一一一 -------,-------
2 F 
45 
2 ,113 
144 
56.3 
6.1 
619.6 
74.2 
3.56 
0.88 
8 
13 
20 
4 。
.ー.......ー・幽
3 : 
3 
一一一一一ー－，一一ー一一一一
5 
41 i 18 
: 18 
ーーー ーー .1. .ー ーー
1 
1 
一一一一r一一一一
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表5 E・R法テスト，段級位判定評価
健康マラソン3km走実施成績 皿 （昭52.11/29 .11/5) 
実 施 日 10 月 29 日 11 月 5 日
ゴ ス 体育コース N=l07 養護コース N=l61
ク フ ス 1 A 1 B・ 2 A 2 B 2 c 2 D 2 E 2 F 
人 数 33 31 24 19 40 38 42 41 
M 896.0 904.5 861.5 
タイム
820.5 1,067.0 1,094.7 1,064.7 1,008 .4 
0 48.7 42 .4 41.9 189.0 93.0 62.7 82.4 228.6 
（秒）
コースM 870.6 1,058.7 
M 60.2 57.6 57 .7 55.5 54.5 53.3 52.8 53.3 
E.R 0 5 .1 5.9 11.5 8 .4 6.3 5.8 4.7 5.5 
コースM 57.8 53.5 
M 495.8 533.1 514.6 528.7 660.l 689.3 678.7 668.0 
E.R 0 49.5 73.2 90.7 92.2 108.6 88.9 84.9 85 .1 
コースM 518 .1 674 
M 4.88 4.61 4.58 4.32 2.95 2.71 2.81 3.00 
五段階
0 0.33 0.61 0.64 0.98 1.22 1.00 0.94 0.99 
評 価
コースM 4.6 2.87 
5 29 21 16 11 6 3 2 
4 4 8 6 5 7 8 6 11 
五 3 。 2 2 1 10 12 14 16 段
階 2 。 。 。 2 13 13 18 9 
価評 1 。 。 。 。 4 4 1 3 
人
5 - 77 (72. 0%) 5 - 12 ( 7.5%) 
数 コ 4 23 (21. 5%) 4 - 32 (19. 9%) 
Bリ
） 
3 - 5 ( 4.7%) 3 - 52 (32. 3%) 
ス 2 - 2 ( 1.9%) 2 - 53 (32. 9%) 
0 ( 0%) 1 - 12 ( 7. 5%) 
：八段 1 
秀 七段 2 : 1 : 3 : 2 1 : 
5 ノ、段
段 ．五段 2 1 3 1 1 
優
四段 7 2 : 4 3 
三段 24 : 4 24 : 6 18 : 8 14 : 5 3 : 2 1 : 
4 
．二段 : 13 : 16 : 6 : 6 1 1 
級 -------L------ーーー ーーー－L------
_______ .＿ーーーーー ーー－ーー...ー・・・ ・ー． ．．』ーー・ーー ー_______ . ＿ー ーーーー・ーー＿. ______ 
；初段 7 4 2 : 2 4 1 2 2 
良 l級 7 6 : 2 3 i 1 3 i 1 34 i 7 36 i 12 40 : 17 38 i 18
3 i 23 23 i 21 i 18: 2級
－－－－－－ トーーー ーー－ーーーー－－－－・e・－ー圃・－－ ーー ー－－・・・・ ．．．．．，， ．． －－－－－－・．，．．．． －－－－－ー－－－－－－ ーーー，ーー， • ·，，ー・ー
_______ .______ 
位 可 i3級 3 i 3 2 : 2 1 : 1 2 i 2 
2 [ 4級
一一一一一一.，一一一一一一 一一一一一一，.一一一一一 一一一一一一.，.ーーー一一 ーー－ー ーー、巴.ーー ーーーーーー ‘・ーー .ー.ー 一ー一一一一.，.一一一一一 _______ .＿ーーーーー 一一 一ー.，.・．，ーー ー
劣［ 5級
1 1以下
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2. クラス別成績一覧表
表6～表9にクラス別成績一覧表を例として示した。これには各個人の成績が二法の判定評
価数値で明瞭に示されている。
表6 （例1）に示されているように，体lA学生No2421は10月8日に実施した12分間走に
3300mを走って，昭和52年に実施した持久走全体を通じて十段という最高段住を記録した。こ
のような高段位の快走は抜群で、，全国的水準のト ップクラス記録成績であると評価できょ う。
表7 （例2）に示した成績記録は健康マラソン記録としてはきわめて順調に各個人が中努力
走した典型的例と見られる。
表8も同様で、，このようなマラソントレーニングすれば，持久性機能も段級位も次第に向上
することになろう。
表9 （例4）は養護コース2年の平均成績であり， 1年目との差は認められないが，実施月 日
の段級位成績を見ると11月5日に実施した3km走で10月1日， 10月8日より高段位者数が増え
ているのが目につく。マラソン効果を段級位で認めるごとができると言えよう。
表6～表9のクラス別個人一覧表は，学生各自が自己のマラソン記録をと り，脈持を測定し，
指数を算出した成績記録である。自分の健康マラソ ンを自由に調整しながら，自分の機能力と
マラソン能を自分でテス トし，自分がそれを確かめた結果なのである。
従来（今もそ うであるが）の体力測定テス トでは，測定者と被検者が明瞭に分けられて行な
われた結果しか信用されなかった。信患性の上からは当然と考えられるが，健康マラソンでは，
その人自身が自己の機能を何等かの科学性を持つ数値でと らえることによって，より効果的で
安全に行なう目的が達せられるのではあるま いか。このように考え ると ， E ·R法， r~位法は
健康マラソンの自己管理指標として使用に耐え得る尺度としての意義は大きいと思う。
表6～表9のクラス別個人成績一覧表はこれを物語る記録でもあると言えよう。
3. E・R相関度による健康マラソン効果の検討
健康マラソンによる効果の有無は，一定距離走のタイ ム，および一定タイム走の距離の長短
による優劣判定よりも，持久性機能の向上率をE・R指数で判定することが妥当と考えられる。
トップスポーツと健康のためのトリム運動との差が表われてくるからである。
それで健康マラソンをクラス単位で実施した日次毎の成績を対比してE・Rの相関係数を算出
してみた。表10にその結果を示した。
相関係数は大石三四郎（筑波大事対受）の省略算法によったものである。
これで考察してみると健康マラソンの持久性に及ぼす効果は，概して高い相関度で何れのク
ラスも向上している傾向があることが認められる。 機能が低下していると認められるクラスは
なかった。
以上が本学体育実技時間中に鶏包した健康マラソンにE・R法，巴搬位法を適用した結果である。
この指導実施中に倒れた者，休息中に横臥して回復を図る者が1名も無かったことを付言し
ておきたい。
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例1 昭和52年度体育演習
表6 健康マラソン個人成績一覧表体育コース 1年Aクラス
実 施 日 10 月 1 日 10 月 8 B 
種 目 2 km 走 12 分間走
主主ト土目 ：段級： : : 5段階タイム：位 P.R: E.R ：判定 ！段級 j 5段階距離： : P.R: E.R 1判定
1 2411 18 42 公 j欠 2.3 km ：初段： 55.2: 567: 4 
2 2402 19 9' 42" ：二段： 76.9 ! 378 ! 5 2.4 1一段＇ 62.9: 411 : 5 
3 2403 18 8'58’F 四段 54.5 : 494 : 5 欠
4 2404 18 公 J : ]'. 2 .6 ：四段 ！59.o' 404 ! 4 
⑤ 2405 21 10' 42" : l級 52.6 : 610 : 4 2.2 l級 64.3 : 509 : 5 
⑥ 2406 19 ゲ33" ；ニ段 59.2 48] 5 2.4 i一段 ：61. 2 : 492 : 5 
7 2408 19 欠 2.0 : 2級： 64. 0 : 563 : 4 
③ 2409 19 10’05" ：初段： 60.0 j 504 j 5 2.3 ：初段： 55.6: 562: 4 
⑨ 2410 19 9’34＂：二段 ：59.2 : 4回 : 5 2 .6 ：四段： 51. I : 542 : 5 
⑩ 2413 18 9 15" ：四段 49.7 5?R 5 2 .4 ：二段 j53. 3 563 5 
1 2414° 18 10'01" 一段.63. 4 . 474 . 5 欠 j
12 2416 18 欠 2.3 ！初段； 54.6: 573: 4 
13 2417 19 ；公 l i欠 2.35 ：初段； 65.0: 464 : 5 
14 2418 19 J 公， ：欠 2.6 ！四段。 59.2 468 5 
15 2419 18 10'13" i初段； 56.3 : 544 : 5 2.4 i一段： 576' 521: 5 
⑬ 2420 18 ゲ39" ：二段！55. 7 ! 525 ! 4 2.43 ：段： 62. 9 471 : 5 
⑫ 2421 19 7' 41νI八段： 58. 1 : 397 : 5 3.3 十段 57.7 : 377 : 5 
18 2422 19 公園 ！欠！ 2 .4 ！一段＇ 75.0' 400: 5 
19 242] 18 10’30" 初段 55. 9 564 4 2.4 i一段： 68.2 440: 5 
20 2424 19 ：十 λH‘、｝• : ]'. : 2.2 l級： 64. 7 : 501 : 5 
21 2425 19 10'01" 一段： 58. 4 : 515 : 5 2.5 ［二段： 59. 6 : 503 : 5 
22 2426 18 公！ l欠 2.6 ：四段！65. 7 ! 421 ! 5 
23 2427 18 10 欠 欠
24 2428 18 8’17" l 初段.51. 4ι 6[) . 4 2 .4 ：一段 ＇53. 6 : 560 : 4 
⑧ 2429 18 9' 49" ：五段： 75.0: 353: 5 2 .4 ：一段： 64. 7 464 5 
26 2430 19 日’40"i二段： 57. 3 : 506 : 5 欠
27 2431 18 9’43" ：五段； 58.8: 445: 5 段 iム i
⑫ 2432 19 '34" ：二段： 61.2 : 461 : 5 2.7 i五段： 59. 6 : 447 j 5 
29 2433 18 ：公 i i欠 2.65 ：四段： 70.3: 387: 5 
30 2434 18 10 欠 j 2.35 j一段i54. 2 j 6[] j 4 
31 2435 18 '00" I 一段： 70.3: 427 : 5 2.45 ；ニ段： 73.8 i 39] i 5 
32 2436 19 9 ：欠 1 欠
⑧ 2437 18 10’22" 二段： 58. l . 484 . 5 2.5 iニ段： 56. 3 : 512 : 5 
34 2438 19 '40" ：初段＇ 52.6' 6C8 4 2.1 ; l級＇ 58.0' 582: 4 
35 2439 19 欠 欠：
36 2440 19 ]'. 2.4 ；二段： 56. 3 : 533 : 5 
37 2441 1日 10 欠 j 欠：
38 2442 19 10'20庁 ！初段 ！47. ! 658 ! 3 2.4 1二段： 43. 0 : 697 : 3 
⑮ 2443 18 10' 01＂； 一段： 553; 534: 5 2.4 ：一段： 56.3 : 532 : 5 
40 2444 18 ’00" ：一段 ：52 1 : 576 : 4 欠 i
N 24 31 
M 583.3 ; 58. 2 : 506. 7 : 4. 67 243.2 60. l 498. 7 4. 68 
0 4C5 7.1:740:0.55 218 : 6. 0 . 74.1 . o. 53 
！八段 l名 5 17名 i十段il名 i 5 : 22名
l五段： 2 ； 4 i 6 i五段 il 4 . 8 
：四段： 2 3 : 1 i四段： 5 ; 3 : 1 
i二段 i5 2 . 0 ：二段：3 2 . 0 
i一段 7 1 0 j一段； 13 1 : 0 
i初段： 6 ; ；初段 i4 ! 
: 1級： l 1級 3
; 2級： l
（注）①級位は10点刻み， I級 ・90点代， 2級 ・80点代， 3級・・70点代 6級 ・40点代， 7級 。・40点未満
②段級位欄数字は人数
③ 学生Noの通し番号のO印は3回の完全実施者で相関係数算出対象となったもの。
10 月 29 日
3 km 走
：段級： : : 5段階
タイム 位： PR E.R 判定
15’36砂！ 二段 60.8 520 : 5 
13'38か 1四段： 61. 2 : 434 ! 5 
13’43" ：四段： 50. 6 : 542 : 5 
15’70" ：一段＇ 61.2' 481: 5 
15’36" 四段： 57. 3 : 574 : 4 
15’38" 初段： 67. 2 : 419 5 
15’70" l一段： 56. 0 : 542 : 5 
15’15" j二段 j54. 7 j 565 ! 4 
15'38" ：初段： 70.8 : 441 : 5 
14’04”：四段： 54.5 j 516 ! 5 
14'20" l二段 ：59 6 : 481 : 5 
14’15" 四段 60.0 ! 475 5 
14’49" ：一段： 59. 2 : 501 : 5 
15’08" i 一段： 59 2 . 511 : 5 
；公： ：欠
14’32＂； 二段 ：612 : 531 . 5 
13’侃＂ ；五段： 67.2: 391 : 5 
15'10" ！二段！58. 6 ! 511 i 5 
！公 i i欠
15’16＂：一段： 56 6 : 531 : 5 
欠
14’03" l四段： 60.8' 462: 5 
15'20" i一段；570:538: 5 
公 1 欠
13’40" l四段： 63.4 436 : 5 
14’50" ：一段＇ 57.0' 521 : 5 
13’34＂：五段： 5R.8 i 461 5 
15' 45" l初段 ；74.0 j 425 ! 5 
14’12" iニ段 ：55.2 : 515 5 
16’1" ：初段： 53.6: 6[4 ! 4 
i 公： ：欠
15’48" I初段 j53. 9 j 5日6 ! 4 
16’お＂ I初段： 62.1: 528: 5 
15’20" ：一段＇ 535; 467 ! 5 
15’08" l二段：61.2: 489 5 
欠 1
15’25" i一段！ 679! 454: 5 
院の指慨臼配偽見学
15’47’：初段： 63. 8 : 495 5 
15’15" l一段 ：64. 7 ! 472 5 
33 
896.0 ! ! 60.2 495.8 4日8
48, 7 5.1 ! 49. 5 0. 33 
五段！ 2名 5 29名
1四段 ：7 i 4 4 
！二段； 4 ; 3 。
i二段i13 : 2 。
i初段！？ ！ 1 : 0 
42 奈良岡 ：健康持久歩走能力のテスト と判定評価に関する実際的研究
例2 昭和52年度体育演習
表7 健康マラソン個人成績一覧表 養護コースl年Cクラス
実 施 日
種目
学 ～～＼』 項目
番号 年ー令－－－－－
(I: 25C2 19 
(2 2504 18 
包 おC6 18 
@: 25(8 19 
⑤ 2509 18 
〔7 251 18 
⑧ 2512 19 
⑨ 2513 19 
⑬ 2514 18 
⑥ 2515 19 
⑫ 2516 19 
⑬ 2518 18 
⑮ 2519 18 
16 2520 18 
⑫ 2521 18 
⑬ 2522 18 
19 2524 18 
⑧ 2525 19 
@ 2526 18 
22 2527 18 
屯~ 2528 18 
24 2529 19 
③ 2530 19 
理由 2531 20 
哩K 2533 18 
世9 2534 19 
R I 2535 19 
31 2536 18 
32 2537 19 
③ 2538 18 
也， 2539 19 
⑧ 254J 19 
⑮ 2541 18 
⑨ 2542 19 
⑮ 2543 19 
⑧ 2臼4 2日
⑩a 2545 18 
@ 2546 18 
42 2547 18 
43 2548 18 
@ 2549 19 
⑬ 2550 18 
46 2551 18 
＠司 2552 18 
Q& 255'.l 18 
Q@ 2554 19 
⑮ 2555 19 
$1 2556 19 
$$ 2558 18 
9 月 10 日
2 km 走
i 5段階タイム : i P.R ¥ E.R 
：判 定
11' 45" 2級 52.0 677 : 3 
11’35" : I級 ：54.5i 644 i 3 
10 55" : l級 ；69.2 : 553 : 4 
10'25" 初段 58.4 642 5 
11' 45" i I級 ：49. 7 i 709 : 2 
12’35’：2級： 47.4 : 796 : 2 
10’40" ：初段： 53.3:600 : 4 
IO'CO" ：二段： 53. 3: 5臼 : 4 
11’40" : l級： 55.9:626: 3 
12’25" : Z車丑 : 44. 1 : 618 : 4 
11'30" : l級： 55. 6 : 621 : 3 
11’15" : 1級 ：484,697 : 3 
1ぴ40" 初段 62.5 : 512 : 5 
11'35" : l級： 46.4:749 : 2 
11’30か l級 57.0 : 605 4 
ワ
12’15" : 2級 ：45. 6 : 8(6 : 1 
11’s," i 1級： 51.4 i 691 i 3 
ワ 1
11’25" : I級 52.9 647 : 5 
IZ'CO 2級 4ι4:776: 2
: : j;: 
T一一→一一一一一一＋一一ー－ム11’45" : l級 i61.2 i 5苅 ： 4
12’ ：；欠
12’15" : 2級： 50.8: 723: 2 
11’15" i l級： 52.0 i臼9 : 3 
10’45" : I級： 52.0: 620 : 4 
11'30" : I級： 51. I : 675 : 3 
10'55" : l級 51.I 630 3 
1ぴ14＂； 初段 47.6 645 : 3 
13’44" : 3級 ：41.1 : 1002 : I 
11’00か ii級 ：58.4：日5 : 4 
10’40" ：初段： 4ι4: 690 : 3
10’50" : I級： 53.9:602 : 4 
11'20" : I級： 54.2: 627 i 3 
10’50" 1級 52.3 621 3 
11' 50" 2級 5).8 699 3 
10'50" : I級制.3 505 5 
11'05" : l級： 54. 5 : 610 : 4 
11’oo" , 1級： 53. 9 : 612 : 4 
11’oo" l級 58.I 568’4 
欠． ：
11’45" ' I級＇ 63.4' 556 : 4 
11’so" 2級 55.2 643 3 
12’30砂： 2級， 588,638, 3 
欠
11'20" : l級 47.6 714 
9 57" i二段： 54.紅 白4
11'22" : l級： 58.4: 584 
11' 40" : l級： 48.1:728 
11’45" ' 2級： 52. 0 : 678 
11'35" : l車1.l: 47. 6 : 730 
12’35" i 2級： 45.7: 826 
N I 47 
両 I685. 4 : ; s2. 8 , 655. 1 : 3. 21
a I 42. 6 , , 5. 2 , 89. 5 , 1. 05 
I 二段： 2名 i 5 : 5名
初段： 5 : 4 : 14 
1級； 28 : 3 : 17 
2級： 1 i 2 : 8 
3級： l i I : 3 
I I I I 
（迂）No.にO印は y係数算出対象者
10 月 15 日
12分間体力テスト
: 5段階距 離 P.R, E.R 
：判定
2.1 km I級 。54.2 : 632 : 3 
2 .1 : l級 ：54.2:633 i 3 
2 .4 二段 ：49. 8 : 602 4 
2 .2 1級日2 536 5 
2 .15 1初段 ：錫 l: 696 : 3 
2.0 : 2級 45_9:784: 2 
2.1 : I級： 54. 0 : 635 : 3 
2 .5 i三段 ：53_3:540 : 5 
2 .2 : l級 ：55. 9 : 535 : 4 
2.0 : l j級： 44. 3 : 813 : l 
2.2 ' l級 。57.3'571 : 4 
2.2 1級 ：5ι3: 581 : 4 
2 .4 二段 1日.2: 533 5 
2 .1 i l級 ：45.9:784: 2 
2 .1 : I級。 52.0 659 : 3 
2.0 : l級： 49. 5 : 727 : 2 
2.9 : 2級： 53.8: 740 : 2 
2 .2 ・1級 ：60. 0 : 546 i 5 
欠 ：
1.9 : 2級 57.3 6El 2 
2.0「I級 ；印3i 716 : 2 
2.05 : 1級 ：51.4 686 : 3 
2 .07 . l級 .52. 6 : 661 . 3 
欠 ：欠；
1.9 : 2級 ：56. 3 : 673 : 3 
2.15 : 2段： 49.5 i 679 : 3 
2.15 : l級。 51.5 : 655 : 3 
2 .o : 1級： 48.9: 736: 2 
ιQ__j_z級 ：47. 6 : 756 : 2 
~初段； 45.2 : 693 3 
2.0 : 1級： 43. 3 : 831 : 1 
欠 i欠 i
2.3 j初段： 48.3:648 : 3 
2 .25 2級 ：52.6:621 : 3 
2 .0 : 2級 ：52. 9 ：関1 : 3 
2.15 1級切8 649 3 
2.2 l級 52.6 622 3 
1.6 3級 73.0: 624 3 
2 .05 : 2級 ：52. 6 : 667 : 3 
2 .2 : 1級： 55. 5 : 589 : 4 
2.1 : 1級 64.3 512 5 
2.1 : 1級 ：54.9 : 625 : 3 
1.9 : 2級。61.6 615 : 4 
2 .3 初段 56.8 55( 5 
1.8 : 3級 ：52. 4 : 775 2 
2.15 1級 54.0 620 4 
2.0 1級 .50. 6 . 712 . 2 
2.4 ．二段： 53.3' 563: 4 
2 .2 : 1級： 57. l : 573 : 4 
2 .o : 2級： 51. 0 : 705 : 2 
2二三一~ l 級 ： 55. 3 : 590 : 3 
~ l級： 46.o: 745 : 2 
1.9 ・1級・48.6i 780 i 2 
50 
2,105 : : 53.0: 656.2: 3.08 
162 : : 5 3 : 78 5 : I. 04 
！こ段： 5名i 5 : 6名
j初段 ：5 : 4 : 9 
1級 ：29 : 3 : 20 
2級 ，9 , 2 I 13 
3級 ：2 : 1 : 2 
I I I I 
11 月 19 日
3 km 走－ 5段階タイム . P.R ER 位 ・判定17’00" : I級 55.5 607 4 
17’00" : 3級： 58. 3 : 583 : 4 
15'50" 初段 ＇56.2:506 : 5 
15'55" ：初段 62.0 513 i 5 
17'05" i 1級 ：50.a , 683 3 
17’45" 1級： 50. 8 : 699 : 3 
17’55" : l級： 55. 9 641 3 
14’45" j二段 ：53. 9 : 547 : 5 
17' 10" : l級 ：58. 8 : 584 : 4 
2日’OD" : 2級 ：45.7:875 : 1 
17'!0" I級： 4弘1'699 : 3 
17’15" : I級 48.4 712 2 
15’（）（）＂ ：二段 ：52.9 567: 4 
18’00" : l級： 48.9 737 2 
18’15" : l級： 57. 7 633 3 
20’40" : 3級： 46. 6：お6 : I 
19’25" : 2級 ：51. 7 : 751 : 2 
17' 40" : 1級： 59. 2 i 597 : 4 
18' 40" : 2級： 52. 2 : 715 : 2 
~l級 55.6 臼8 3 
子百寸11&i 53. 9 : 631 i 3 
17 30 1級 ：日.6;620 : 3 
17’（）（）＂ : l級 ：59.2:576 : 4 
欠；
18'30" : 2級： 55.6: 665 : 3 
17'30" : 1級 i50. 0 i 700 i 3 
16'35" : 1級 ：53.7 : 616 4 － 19’2J" : 2級 ：5仏0: 773 : 2 17 45" : 1級 51.1 6宮5 3 一一18'25’.， : 2級 46.1:797 2 
欠 ：
16'20" : l級 ：53. 8 : 607 : j_ 
16’35" : 1級 ：47. 9 : 692 : 3 
17'20’ l級＇ 50. 9 : 681 : 3 
15’53作 初段： 52. 0 ' 612 : 4 
17'20" l級 51.4 675 3 
18’25" 2級 5[.2 733 2 － 16’45" : I級 61.2 558 4 16’50" : 2級 ：：五3：邸7 : 3 －16' 4日， : I級： 51. I : 652 : 3 15'38" 1級 60.4 : 613 : 4 欠 ：
16 35 -,-1級巧4.計一石「寸 5 一 一18 50" : 2級： 52.9 : 712 : 2 －－ 17 ［’： 1級 52.3 邸0 3 Bヲil"Tz京 5[.0 733 2 
14'37" ：三段 50. 6 ' 時2 : 5 
17’20" 1級： 57.0 : 608 : 4 
17’45" : 1級： 52. 3 : 677 : 3 
17' 40" : 1級 i日 2：侃5 : 3 
16'50" : 1級 ，so.a:673 : 3 － 18’00" 2級： 47. 3 : 766 : 2 
1, 042. 6 : : 53. 5 : 657. 9 : 3. 16 
74. 3 : : 5. 0 : 84. 8 : I. 00 
三段： 1名 i 5 5名
二段： z: 4 12 
初段 ：3 : 3 : 20 
1級： 30 i 2 : 10 
2車及 l11 : 1 : 2 
3級 ：2 
例3 昭和52年度体育演習
表8 健康マラソン個人成績一覧表 養護コース1年Fクラス
実施 日
種目
学生～＼＼＼ 項目
昏号・年令＼＼＼
1 2臼1 19 
(2 26E2 18 
l3~ 26E3 IE 
④ 26E4 IE 
5 26E5 IE 
⑥ 26E6 IE 
⑦ 26!7 19 
8 2688 18 
9 2689 19 
9 月 10 日
2 km 走
タイム i段級 t n n l 戸 R . 5段階
' 1位！‘“ u ，判定
11'20" , l級.54. 2 . 613 . 4 
12'30" : 2級 ：62.5: 600 : 4 
12’35" : 2級： 47. 4 : 796 : 2 
12「おか ：2級 53.3:694 3 
11' 40" ' l級 ：54. 2 i臼6 ' 3 
11’45" : 1車世 : 49. 2 : 716 : 2 
11'03" : 1級 54.2 : 612 4 
10’05" ！二段 44.1 : 686 3 
ワ1 i 
10 月 15 日
12分間走
距離 i P.R E.R 
km. 欠
: 5段階
i判定
2 .1 : 1級： 50. 2 : 692 : 3 
2.0 : 1級 ：41. 9 852 1 
2.1 : 1級 ：45. 0 : 751 : 2 
-~-25 1初段i52. 3 i 609 ' 4 
p 11級 153.6!639 3 
2 .2 I 1級 I49. 2 I 665 3 
2 .1 [ 1級！ s2. 3 I 656 ! 3 
! I欠 J
⑬ 269[ 18 11’口!i" : 1級； 53.2 : 52s ; 3 I 2 .1 ! 1級 I53. 2 r 644 , 3 
(jJ 2692 18 12’25" : 2級： 45. 9 : 826 I 1 I 2 .2 1級 I47.1 : 1臼 2
⑫ 2694 19 12'20" : 2級： 51.1 i 724 I 2 I 2 .1 1級 。44.3 i 785 2 
01 2695 19 12' 15" : 2級＇ 51. 4 i 715 I 2 I 1. 1 3級 i59.6!711 i 2 
14 2696 18 12’35" I 2級 48.9:772 I 2 欠 I I 
⑬ 2697 18 11'30" : 1級： 47.1 I 732 I 2 2.2 i 1級 is乱oI 674 I 3 
⑬ 2698 18 10'35" ：初段 46.2 I 臼7 I 3 1.9 I 2級［48.1!787 ! 2 
⑫ 2699 19 12’05ρ 2級 ，45. 2 I初2 I 1 2 .0 j 2級 j49. 1 : 733 : 2 
⑬ 278( 19 11’40" : 1級 ：47.9 ! 731 j 2 2 .1 i 1級 ；，弘 Oi 707 ' 2 
19 27Jl 19 11’20" : l級 ：53.31638 : 3 2.33 ｜初段i48. 9 i 6:ll : 3 
2[ 2702 19 1 50" i 2級： 53.6 I 662 I 3 2.1 I 1級 I52. 2 I 657 i 3 
21 2703 18 
23 2785 18 
1 20" i l級 44.6!762 i 2 山斗止丹7j日O i 5 ｜！欠 i2.38 ｜二段 I49. s I 611 : 4 
2.2 I 1級 I50. 3 I 651 i 3 
24 2706 19 12’10" : 2級 I54. 9 I鉛5 i 3 2.1 I 1級 I55. 6 I 617 : 4 
25 2707 18 : I欠 I ; 2 .2 I 1級 I62. o I 667 , 3 
哩・ 2708 18 10'40" I初段 57. 3 I s5s ; 4 2目2 I 1級 I62. 5 I 524 : 5 
27 2789 18 
但＆ 271[ 19 
J__j__t. 
12'10" : 2級 46.g I 778 i 2 
2.日s I 1級臼.si664 3 
2 .1 I 1級： 49.0i700 i 3 
⑧ 2711 19 12岨’ i2級 i47.6[ 798 : 2 1.9 I 2級 I49. o : 773 : 2 
R 2712 19 
申I 2713 18 
旦~ニム2級 I 44.6 I 加5 j 1 
12’05" i 2級 I53. 3 I臼O i 3 
2.0 I 2級 i55.2i652 i 3 
-~-2 I 1級 152,3: 626: 3 
② 2714 18 10’30＂辺劃旦9i 584 : 4 
1欠
2 .25 ｜初段 ：60. a I 526 5 
2 .3 ｜初椴 ！49. 5 I 632 : 3 
坦普 2716 18 9’35" 三段 52. 6 i 臼7 i 5 2.3 ｜初段 ！56.0i566 : 4 
35 2718 18 
36 2719 18 
⑨ 2728 19 
: ? : 一一一一」L一→；...＇.＿」
13’15" : 2級 45.2 i 879 i 1 
E而「t2級；47.4!770 : 2 
1.95 ! 2級 I53. 3 I 693 I 3 
1.6 : 4級 I49. 2 I 327 ; 1 
2.2 I 1級 ISJ.41 6~9 ! 3 
⑮ 2721 19 11 2［’i l級： 50.紅白9 : 3 2 .o I 2級 Iso. 5I m : 2 
39 2722 20 11 3[" i l級 ：48.4:713 i 2 2 .4 I 2級 144.31682 i 3 
40 27お 18 ！：欠 1 ！！欠 ｜ ！
@[ 2724 19 1 30" I 1級 49.2 I 101 2 2.0 I 2級 I51.1 I 105 1 2 
42 2725 19 i ；忌引 1 2.3 1初段： 52.0'601 I 4 
@ 2726 19 11'20" i 1級： 52. o I 654 I 3 2 .1 ! l級 i4ι2I 742 ! 2 
41 2727 18 11’50 i l級 I51. 4 I 691 I 3 2 .1 i l級 ：4ι2i 742 i 2 
(4:i 2728 18 11’50" ! 1級 i臼.3 ！脳 I 3 2 .o I 1級 ：52.0!592 I 3 
46 2729 I 欠 I I 2 .3 ！初段 45.oi69s I 3 
47 2730 18 1女：i i 2.3 i初段： 56.0i565 : 4 
⑬ 2731 18 11’20" ! 1級＇ 53. 6 641 j 3 2 .1 ! l級 ！55.21652 ! 3 
⑬ I 2132 I 1s 11' 15" : 1級： 79.6:424 : 2 .2 i 1級 ：76.21432 i 5 
5四 2733 19 10’15" i初段 i50. 0 ! 615 i 4 2.3 1初段！55. 2 ! 567 : 4 
10’3[ ！初段~2: 571 ! 4 
i欠
2.25 i初段 ：49. 2 i 646 I 3 
2.2 : 1級； 55. 9 I 585 i 4 
53 2736 18 ｜欠 2.25 1初段 ！51. 7 I 620 i 4 
54 2737 19 i欠 2 .25 1初段＇ 52. o ! 615 I 4 
1 ; : I 
N I 41 ' : i I 49 : : ! ! 
扇 I689. g ; I s1. s : 5s2. g I 2. so 2, 133 i : 52.0 : 666. 9 i 3. 00 
o I s2. 2 ; ! 6. o ; s9. 4 ! 1.06 156 i i 5.6：ぉ.7 I o. 93 
i三段il名 ｜ 5 : 3名 j二段 ！2名 ！ 5 I 3名
！二段 ！1 I 4 I 7 ！初段i12 , 4 I 10 
：初段i5 ! 3 I 14 . 1級 ：26' 3[22 
1級 i1s I 2 I 13 2級 ：7 i 2 i 12 
也－~斗 4 3級： 1 : 1 : 2 
4級 1 ! 
（注）O印i;!:y係数算出対皐者
11 月 19 日
3 km 走
タイム P.R E.R ! 5段階！判定
17'20" l級 5ι1 612 4 
17'00" : 1級 ：55. 2 : 616 i 4 
17'30" l級 ：51. 1 : 684 i 3 
17’30" l級 i51.1 : 620 i 4 
｜欠 1 i 
16’50" : 1級 i55. 2 I 610 r 4 
17’40" 1級 ：52.61671 i 3 
欠 I i 
16'50" : 1級 ；51.6 ! 652 I 3 
17' 10" : 1級 ：53. 5 I嗣1 i 3 
1γ30" ' 1級 ：46.61752 ! 2 
16 55" i 1級 48.9 i 692 i 3 
18’20" 2級 ：43.21847 : 1 
19' 10" 2級 ：41.9 I 915 : 1 
15’55" 初段：49.5 I 臼7 i 3 
16’10" 初段！ 4o. 1 I 806 : 1 
18’05" : 2級 46.61 776 I 2 
17’00" : 1級： 51.1 : 6日1 i 4 
i i欠 ｜｜
i i見学｜
16’15砂 i1級 52.6 i 618 i 4 
i ；欠1
16’35か：1級 5札sI 6お ： 3 
欠
lγ30" 1級 i57. 0 ! 614 : 4 
15’50" i初段 ：58.61546 : 4 
17 20" i 1級 ：52. 9 I侃5 : 3 
18’00" 2級 47.oI 766 2 
20' 10" : 2級 i45. 7 I銘3 : 1 
18’40" : 2級 ：so.o I 732 : 2 
17'30" i l級 ：52.9 I 662 ; 3 
15’25" l二段 ：7乱Bl436 : 5 
15'40＂；初段 ：46.61 672 i 3 
15' 10’ i二段 51. 1 I 594 i 4 
17’35" i l級 4ι6! 747 I 2 
25'20" : 4級 ：so. 3I 1001 i 1 
16'30" : 1級 ：45. 9 I 719 ; 2 
i5.'._iι 坦出血lI 684 ' 3 
i ：大
16'55 2級 51.1I 662 i 3 
17’30" l級 I52. o I 673 : 3 
U’30" ; 1級 I5C.9 J 6約 i 3 
17’白”！ 1級 i43. 5 I 105 : 2 
｜欠 ｜
19' 40’i 2級 ：51.2 i 768 i 2 
｜欠 I i 
15' 40’ i初段l50. 0 : 627 i 3 
16' 45" : 1級 I51. 2 I 654 : 3 
16’50" 1級 i63.ol 530 , 5 
16’00" i初段 148.91655 ; 3 
1γ00" : 1級 i47. 6 I 715 I 2 
17'20砂 il級 146.61743 i 2 
会得予 ：l級 I51.1 I 677 I 3 
18' 10" 2級 46.2 800 i 2 
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1, 039. 8 5J. 5 689. 2: 2. 82 
9ιs : I 5. 3 I 101. 5, 1. 03 
i二段I2名1 5 2名
i初段I1 : 4 ! 9 
: 1級 I25 : 3 17 
: 2級 i9 : 2 : 11 
: 3級： 0 : 1 : 5 
ト－÷一→
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例4 昭和52年度体育演習
表9 健康マラソン個人成績一覧表 養護コース2年Cクラス
実 施 日 10 月 1 日 10 月 8 日 11 月 5 日
種 目 2 km 走 12分間体力ァスト 3 km 走
宣『言E～～、 項目 ム i段級j ! : 5段階 i段級i • • 5段階 段級 。5段階
番a号－年令－－－『～1 タイ ：位 P.R E.R l判 定距離 位 PR E.R ；判 定タイム i位： P.Ri E.R j判 定
① 1501 19 12'0}" : 2級： 54.2:664 : 3 2.lkm: 1級 ：54. 5 : 629 : 3 20’20" 3級＇ 48.4 840 : 1 
2 1502 19 ：欠： : 2. 0 : 2級 ：弘5 661 • 3 18’35" : 2級＇ 50.0'743 • 2 
3 1503 20 11’1, , l級： 72.5: 3お : 5 j欠 j 14’00砂！ ニ段＇ 66.2'423 5 
④ 1504 20 12’15" : 2級＇ 45. 2 : 813 : I 1.95 • 1級 ：53.6 : 689 : 3 18’18" : 2級＇ 50.8'720 . 2 
⑤ l印5 20 11’∞。： 1級： 56.9 : 579 : 4 2 .o : 2級 ：62. 5 : 576 : 4 18’20" : 2級： 53.5: 685 : 3 
⑥ 15:J6 20 11’00" : 1級＇ 49. 2 • 670 : 3 2 .2 • I級 .46. 9 • 698 • 3 18’15作 2級 48.4' 752: 2 
⑦ 1507 20 11' 10" : l級 ：73. 8: 5日： 4 2 .0 : 2級 ：69. 2 : 520 : 5 16’20" : I級 66.7:484: , 
⑧ 15C8 19 11’00" : I級 ：51. 4 : 642 : 3 2 .1 • 1級： 58.1 j 591 j 4 1級 54.2 臼2 • 3 
⑨ 15[9 20 10’00" I初段ι51.7 : 580 : 4 2 .28 : l級 ：50. 9 : 298 : 5 16’55" : 1級： 47. 6 : 711 : 2 
10 1510 19 13' 30" : 3級： 58. 5 : 696 : 3 2 .3 i初段： 48. 4 : 649 ] 3 見 ！ I芋
11 15日 20 12'00" : 2級： 46.4:776 : 2 欠 ： : 18’28" : 2級： 47.4:779 : 2 
⑫ 1512 19 11' 10か l級 55.9: 599 4 2.19 1級 ：54. 5 6C4 : 4 16’35" : l級 52.3: 635 . 3 
13 1513 19 11' 20" : 1級 ：67.7 : 502 : 5 2 .2 1級 。49.1：臼5 : 3 ：欠 j
⑬ 1514 19 11' 00" 1級 58.4 565 : 4 2.3 1初段 58.3 : 621 : 3 18’15" : 2級： 52. 6 j 641 j 3 
15 1515 20 11' 23" : 1級 ：48.3:707 : 2 : 1欠 1 : 17’55" : 2級： 49.7:773: 2 
16 1516 ： 欠’ ： : ：欠 ： : : ：欠 ！
⑫ 1517 20 12’34" 2級 ：54. 9 : 687 3 2 .0 : 2級 ：52. 0 : 692 : 3 17’10" i 1級： 54.5 i 757 : 2 
18 1518 20 12℃ゲ： 2級 i58. 8 : 612 : 4 2 .o ・2級 ：48.6' 740 : 2 : i 欠
⑬ 1519 20 11' 25" : 1級： 65.6 526 : 5 1.9 2級 56.6:676 3 17’30" : 1級： 54.5:640 3 
⑫ 1520 20 11' 15" : 1級： 54. 9 : 615 : 4 1.9 : 2級。51.4 : 737 i 2 15’25" ）初段 .55.9. 552 . 4 
⑫ 1521 20 11’15" : 1級： 60.0 : 5臼 5 2.2 i 1級 ：56.3 581 4 17’50" : 2級 i57. 8 : 618 : 4 
22 1522 : ：欠 ： ：：：欠 ：： . .大：
⑫ 1523 19 11’00砂 i1級＇ 50.8:650 : 3 2.13 i I級 ：55. 6 : 608 : 4 17’45砂 1級 49.5 718 i 2 
@ 1525 20 12’28" : 2級： 55.2. 714 2 2.0 : 2級：49.5 : 727 : 2 17’55" I 撤 i51.4 • 697 • 3 
25 1526 19 12’05" : 2級： 70. 3 : 516 : 5 2 .2 : 1 級！日7.1i 488 : 5 ：見； 子
26 1527 20 i ：欠 i : i欠 . 18’40" 2級＇ 52.3 713. 2 
27 1528 19 12’32" i 2級 ：55.6: 677 i 3 : ：欠：： 19’o"; 2級 i57. 7 i 臼9 ; 3 
28 1529 20 : 欠。 : 2.25 ; 1級； 62. 1 ; 51 5 14’20" ：ニ段： 72.0'398 : 5 
⑧ 1530 19 11' 35" : l級 ；50. 8 ; 684 , 3 1.8 , 2級 。52.3: 765 ; 2 19'00" : 2級： 46.6 : 815 : 1 
30 1531 19 ：キ！ヶ： :, • 2.0 • 2級 。51.4. 700 • 3 19’10" : 2級 ：53. 6 : 715 2 
⑧ 1532 20 10’54砂il級： 48. 1 i 668 i 3 2 .o i 2級 i47. 6 i 735 i 2 18’45" ; 2級； 46.6; 804 i 1 
⑫ 15お 20 13’10ρ ： 2級。44.7 : 884 : 1 2 .0 : 2級： 46.6 773: 2 20’15" • 3級 .48.1.842 i 1 
⑧ 1534 20 12’00" : 2級 ；59.2 : 608 : 4 2 .0 : 2級 i62. 5 : 576 i 4 19’30" i 2級 ：57.0: 684 3 
⑩ 15:lS 19 11' 10" : 1級 55.6: 603 : 4 2.2 1級＇ 78.3: 418 5 15’25" .初段 ＇63.8.483 . 5 
35 1536 19 12’00" : 2級： 52. 6 : 641 : 4 ：欠 i : ; ；欠
⑮ 1537 19 12' 32" : 2級： 52. 9 : 711 : 2 2 .o : 2級 ＇54.9' 656 : 3 19’23" • 2級 .54.9. 706 i 2 
③ 1538 19 10’10" ：初段： 59. 6 : 512 : 5 2 .2 : l級 ：53. 3 : 614 : 4 18’00" 2級 52.7 684 i 3 
⑬ 1539 26 11’25" : 2級.58.1 : 590 i 4 1.7 • 3級 ＇69.8. 607' 4 20’15" : 3級 ：55.2 : 734 : 2 
⑬ 1540 20 10' 55" : 2級： 59. 2 : 553 : 4 2 .04 : 2級： 62.9 : 561 ' 4 16’20" : I級： 55,9: 584 i 4 
⑮ 1541 19 12’40" : 2級： 47.1 i 807 • 1 2 .1 • 1級： 50.0 • 685 • 3 18’20" : 2級＇ 49.2’610 i 4 
⑥ 1542 19 12’40" : 2級： 50. 3 : 756 : 2 2 .1 : 1級： 60. 8 : 564 : 4 18’30" : 2級： 55.6'665 3 
⑫ 1543 19 12’40" : 2級： 42. 7 : 890 : 1 2 .2 : 1級 ’52.6 : 622 : 3 18’20" • 2級 .50.0. 633; 3 
⑬ 1544 19 12' 40" : 2級 57. 0 667 ; 3 2 .3 初段： 52. 3 620 3 18’17" : 2級 ：59.6:613 4 
⑬ 1545 19 11’15" i I級： 52. 0 • 649 • 3 2 .1 • 1級.53. 9 : 613 : 4 15’20＂：一段； 53.6:572 : 4 
45 1547 20 12’00" : 2級： 70. 3 : 512 : 5 : ；欠 i : 18’10" : 2級 十70.3 : 521 : 5 
⑬ 1548 20 12’30" 2級： 58. 4 642 3 2 .1 : 1級 ：61. 6 557 4 18’40" : 2級： 50. 2 : 743 2 
⑫ 1549 19 12’16" : 2級： 65.2: 564 : 4 2.1 : l級： 76. 3 : 449 : 5 15’30" ：初段 i54.5: 569 : 4 
48 1558 19 10’00" ：一段： 52. 0 : 577 : 4 2 .o • 2級 ：78.9: 456: 5 1欠
49 1551 20 10’45" i 1級； 67.1 i 481 : 5 2 .0 i 2級 ：臼.2: 552 i 4 ：欠
50 1552 20 11' 00" 1級 56.9 579 4 2 .0 2級 58.4 616 4 .キiヶ：ン
51 1550 19 10’50" : 1級 i60.4:538 : 5 i 1欠 ： ： I初段 ：63. 8 : 491 i 5 
：ー ，．・ ，・， ：・ ・a: • ・． ， 
N 45 . 41 . . . 612. 8ι 40 : : .; 
M 698. 3 56. 4 631. 2 3. 44 2, 076. 5 57. 2 98. 1 3. 54 I. 067. 0 : : 54. 5 : 660.1 i 2. 95 
It 48.7 . . 7.4. 102.5. 1.18 133.2. . 8.3. 5. 0.94 93.0: ; 6.3: 108 6: 1.22 
！一段： 1名 ！ 5 : 9名 1初段 ：3名！ 4 : 7名 ！三段［ 2名： 5 : 6名
！初段： 2 i 4 : 15 : l級 j19 : 3 : 14 段 1 : 4 : 7 
: l級 ：28 ・ 3 i 12 : 2級： 18 : 2 : 14 j初段 ！ 4 i 3 ' 10 
:2級 ：21 : 2:55 :3級 ：1 1 : 6 : 1段： 7 ; 2 13 
'3紐.1 • 1 • 4 i • • • 0 • 2輯.23 • 1 • 4 
級
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表10 E. R （持久率） 相関係数による健康マラソン効果の検討
学年クラス 士サ 上ヒ
有 意 差
例 検定人数 相関係数
※…… .. P >0.05 
判定評価
（表 No.) マラソン実施月日
※※・・ ・・・P>0.02 
※※※・・・P>0.01 
体 l A 10 I 1 : 10 I 8 0 .5826 ※ 
｛列l
（幸7 1〕 10 I 1 : 10 I 29 
N=l 1ヶ月で効果顕著
0.8347 ※※※ 
体 1 B 10 I 1 : 10 I 8 0 .1031 何れの場合も有意差なし
N=l5 1ヶ月でやや向上傾向
（表7 2) 10 I 1 : 10 I 29 0 .1426 同 上
養 1 C 9/10: 10/15 0 .6809 ※※※ 
f列2
（表7 3) 
N=44 1ヶ月でやや向上
9 I 10 . 11 I 19 0.7278 ※※※ 
登 1 D 9 I 10: 10 I 15 0 .6645 ※ 約2ヶ月向上傾向
（表7-4) 9 I 10: 11 I 19 N=29 何れの場合も有意差なし （風邪回復途上者多し）0 .3494 
養 1 E 9 I 10 : 10 I 15 0.3578 ※※ 
（表7-5) 9/10: 11/ 19 
N=40 70日間で向上著明
0 .6172 ※※※ 
例3
養 l F 9 I 10: 10 I 15 0 .8114 ※※※ 
（表7 6) 9/10: 11 /19 
N=28 2ヶ月で向上
0.7552 ※※※ 
体 2 A 10/1.10/8 0 .7842 ※※※ 
（表 7ー 7) 10 I 1 : 10 I 29 N=l5 0.8414 ※※※ 約1ヶ月で向上著日月
体 2 B 10 I 1 : 10 I 8 0. 7120 ※※ 
（表7 8) 10 I 1 : 10 I 29 N= 9 約1ヶ月でやや向上傾向0 .7317 ※※ 
養 2 C 10 I 1 : 10 I s 0 .3509 何れの場合も有意差なし 約1ヶ月で僅小向上傾向
仔リ4
（表7-9)
N=31 
（身体的不調者多し）10 I 1 : 10 I 29 0 .3232 同 上
養 2 D 10 I 1 . 10 I 8 0 .2367 何れの場合も有意差寺し
約1ヶ月でやや向上傾向
（表7-10) 10 I 1 : 11 I 5 
N=36 
0 .3708 ※ 
養 2 E 10 I 1 : 10 I 8 0 .6689 ※※※ 
（表7 11) 
N=38 約1ヶ月でやや向上傾向
10 I 1 : 11 I 5 0 .6886 ※※※ 
養 2 F 10 I 1 : 10 I 8 0 .4036 ※※ 
（表7-12) 10 I 1 : 11 I 5 
N=38 約1ヶ月でやや向上傾向
0 .5484 ※※※ 
皿 第4回札幌マラソン大会完走者成績の段級位による分析検討
1.はじめに
健康マラソン大会は全国で，全国的 ・全県的広範地域の大会数が年間約1000回行われている
と言われている。札幌マラソン大会は全国的大会の一例であるが， 1979年10月14日に真駒内コ
ースで行われた第4回札幌マラソン大会の全完走者の記録を“走力点” “段級位” で評価し，
結果について検討してみた。段級位の分布状態をみて，今後の大会の在り方，健康マラソ ン普
及指導の方法等を探求するためである。
マラソン大会参加者各個人には， この二法を自己の健康マラソン調整管理に適用してもらい
たいことが第1。第2に自己の段級位を知り，毎回の練習処方と結果を記録し，効果を確かめ
ながら健康マラソンの生活化を計ってもらいたいことである。
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2.段級位成績と考察
(1）総括表
表11は完走者全員の民級位者数総括表である。
名人位 8名 ( o. 3%) 
十 段 17 ( o. 6%) 
九 段 27 ( 0.9%) 
J¥ 段 45 ( 1.4%) 
七段～四段 586 (18. 8%) 
有段者合計 1,501 (48. 1 %) 
l級～4級 1. 292 (41. 4%) 
5級～8級 326 (10. 4%) 
級位者合計 1,618 (51. 8%) 
¥€ 計 3, 119 (100. 0%) 
表1 第4回札幌マラソン大会完走者段級位成績総括表
走距離
圭力点段階 20 km 10 km 全種目
年代
段級位 走力点 登 録 者 未登録者 認才代 30才代 40才代 50才代 60才以上 高 校女 子合計
名人 150.0以上 2 1 5 8 
十段 145 0～149.9 2 1 l 1 8 4 17 
九段 140. 0～144 .9 l l 2 3 6 3 1 10 27 
八段 135 0～139.9 1 4 5 14 9 5 2 5 45 
七 王生 130 0～134.9 12 11 l 自 13 8 9 2 10 74 
六段 125. 0-129 .9 5 24 1 9 13 13 12 11 9 97 
五段 120. 0～124 .9 12 63 5 18 31 17 12 16 18 192 
四段 115. 0～119 9 6 63 11 30 45 17 18 8 25 223 
三 段 110. 0～14 .9 4 57 12 52 40 24 17 15 25 246 
二 段 105. 0～109.9 4 75 33 46 47 24 11 18 25 283 
初段 100 0～104 9 1 82 49 52 45 14 4 10 32 289 
有段者計 48 383 119 222 252 133 100 83 168 1, 501 
% (88.9%) (48.5%) (19. 3%) (30.8%) (66. 7%) (76.9%) (87.0%) (n.6%) (82.8%) (48.1%) 
1 級 95. 0～ 99 .9 3 96 79 101 41 18 8 9 16 371 
2 持及 90 0～ 94 .9 89 117 133 31 11 1 9 5 396 
3 級 85 0～ 89 9 2 日1 82 91 25 7 4 3 6 301 
4 級 800- 849 1 49 76 70 17 3 1 1 4 224 
5 級 75.0～ 79.9 36 70 56 4 1 1 4 172 
6 級 70. 0～ 74.9 24 26 27 5 1 83 
7 級 60 0～ 69.9 24 65 13 52 
8 級 60 0～ 64.9 8 2 7 1 19 
ノロ＼ 言十 54 790 579 720 378 17' 115 107 203 3, 119 
各種目別完走者百分率 1. 7% 25.3% 18.6% 23.1% 12.1% 5.5% 3. 7% 3.4% 6.5% 100% 
完走者に
対する%
0.26% 
0.55 
0.87 
1.44 
2 .37 
3.11 
6.16 
7 .15 
7 .89 
9 .07 
9.27 
11.89 
12.70 
9.65 
7 .18 
5.51 
2.66 
1.67 
0.61 
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(2) 完走者の男女比率
完走者の男女比率を見ると，人数で、は女子がlOkmに203名， 20km（未登録者）に3名，計206
名（6.6%）であった。
女子マラソン官民変革及住では，男子をはるかに抜く圧倒的優秀なもので，名人住8名中女子が
6名，初段以上の有段者 170名で女子参加者の83%に当る。級位者では5級（75.0）以下は l
名もいなかった。女子参加者は全員健康マラソンの生活化が身についた者ばかりという成績で
あった。
(3) 各種目別段級位成績
① 登録者20km
初段以上の有段者は約90%で，平素ジョッギングに熱心な者達ぞろいであるという結果を示
している。
② 未登録者20km
この種目参加者720名（内3名女子）の年代別内訳は
10才代 64名（ 8 %) 
20才代 522 (67 %) 
30才代
40才代
50才代
60才代
70才以上
③ 10・20才代lOkm
66 (16 %) 
51 ( 6. 5%) 
10 ( 1.5%) 
7 ( 1. 0%) 
1 （五段） である。
完走者579名中七段を最高に有段者 112名（20.6%）級位者460名（79.4%）であり， 30才
以上の中高年者に比較すると，到着順やタイムがよくても，健康マラソンでは20才代までの青
少年が優れているという成績にはならない。
④ 30才代lOkm
この年代は720名の完走者があり，全完走者の23.1%で，年代別では最多完走者である。有
段者は222名（30.8%）であり 3分の2は級位者という成績である。 30才後半からは中年太
り，運動不足で成人病に連なる恐れがあるということで，半健康脱出予防のジョッガーが多い
という表われであろう。 km
この年代の特徴は段位者が252名（66.3%）で， 30才代とは段位者と級位者の比率が逆転し
ていることである。これはこの年代の中年から高令者への移行期に本格的持久走者の割合が高
くなっている証拠で，本当の健康マラソンが考着している姿であろう。
⑤ 40才代lOkm
この年代の特徴は段位者が252名（66.3%）で， 30才代とは段位者と級位者の比率が逆転し
ていることである。これはこの年代の中年から高令者への移行期に，本格的持久走者の割合が
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高くなっている証拠で，本当の健康マラソ ンが定着している姿であろう。
⑥ 50才代lOkrn
この年代の完走者の段級位比率では， 80%が数年間の経験者と見られるベテラン有段者， 20
%が級位者で，練習し始めてからまだ l年未満程度の初心者が多いと見られる。
⑦ 60才以上lOkrn
60才以上の完走者115名は，全完走者の3.7%に過ぎないが，その内訳は名人位をト ップに
段位者100名 （87%），級位者15名（13%）であり，級位者15名中に，初段になりかけの1級
8名もあって，この年代の完走者の95%まではマイペースで、の健康マラソン愛好者と見られる。
模範ジョッガーとして表彰に値する者が多いとみられる。 60才以上の完走者の年令別内訳は次
の通りである。
年代 計 段位 者 級位者
60～64才 56名 49名（87.4%) 7名（12.5%) 
65～ 69才 36 28 (77. 8%) 7 (12. 4%) 
70～74才 15 14 (93. 0%) 1 ( 7 %) 
75才以上 9 9 (100.0%) 0 ( 0 %) 
最高令者は78才四段であった。 75才以上の完走者9名が， 二段から七段までにランク される
のは立派である。何等かの表彰をしたいものである。
⑧ 女子lOkrn
この種目の完走者202名について，年代別に段級位者を調べると次のようになる。
計 段住者 級位 者
10才代 35名 34名（97%) l名（3%) 
20才代 111 79 (71%) 32 (29%) 
30才代 32 31 (97%) 1 ( 3%) 
40才代 15 14 (93%) ( 3%) 
50才 代 9 9 (100%) 。( 0%) 
60才以上 。 。 。
以上の内訳から見て，女子完走者は20才代を除けば，殆んどのラ ンナーは健康マラソン数年
聞の経験者であると見られる。 50才代の9名はコ段から十段までの高段者で女性の健康ジョツ
7ゲーの手本とすべきであろう。
最近，女子健康マラソン愛好者が漸増の傾向にあるとは言え， 6.6%の完走者率を見ると男
子は圧倒的多数で，女子の絶対数はまだ過少で、ある。 50才以上の女子有段者を表彰すること等
で，女子健康マラソンの振興を図るべきであろう。
⑨ 高校lOkm
高校生は少年期から青年期への過渡期ランナーと言うべきで，大多数は陸上競技部中長距離
走者か，課外で何等かのスポーツ活動をしている部員であろう。 有段者が多いのはそのためで
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あると思われる。
高校1年生（15才）の年令率を 100%として50才と同率の基準タイムにしたのは，一つの問
題点で，妥当か否かは検討考究の必要があるところである。
これまでにしばしば中学校や高校の校内マラソン等で事故を起す者はほとんどが14～16才ま
での植物性器官の発育途上者で， しかも多くは非銑棟者であるが，心臓にマラソンによる過重
負荷をかけた結果と推察される。中学・高校での健康マラソン指導に当っては，充分な配慮が
なされなければならない問題点がここにある。
表12に示した高校lOkmの段級位ベス ト30住を見ると， 15才，16才 （高校1, 2年）の者が比
較的上位にラ ンクされている。第1位T・Mは15才（1年）九段である。第3位S・Sも15才で八
段というもので，タイムと到着順位はそれぞれ10位および22位である。ふだん課外活動で鍛練
しているスポーツ部員であろうから，これはこれで問題はないが，健康マラソンでは高段位を
とるために過激走をするのは危険である。 16才以前の非銑棟年少者に，少し素質があるようだ
からと過激走を奨めるのは大きな過ちを侵すことになろう。この年令時期の健康マラソ ンでは，
七段以上の高段位をとらないよ うなブレー キマラソンの指導が肝要でトあると考えられる。
表12 高校lOkm走力点（段級位） ベスト30位
走力点・段級位 実際走記録 走 者 名
l順位 走力点 段級｛立 距離凶 到着順 タイム 氏名 性 年齢
第1位 142. 9 九段 10 第10着 35'00" T M 男 15 
2 137. 7 八段 , 2 33;01" s . s ， 16 
3 137. 7 八段 ， 22 36’19" T .H , 15 
4 133. 7 七段 ’F 6 33’59" H . S ， 16 
5 132. 8 七段 ， 7 34'14" T.T ， 16 
6 132. 7 七段 , 1 31'24" y s ， 18 
7 129. 9 ノ、段 ， 11 35'00" N K ， 16 
8 128. 3 ／、段 ， 16 35'25" S . H ， 16 
9 127. 2 ／、段 ， 3 33’19" 1,:1.A ， 17 
10 126. 8 ／、段 , 18 35’50" M .M ’F 16 
11 126. 5 ／、段 ’， 46 39’32" 0 .K ， 15 
12 121i. 4 ／、段 ， 19 35’58" M . I ， 16 
13 126. 0 六段 ， 5 33'52" s ' s ， 17 
14 125. 8 六段 ， 20 36' 07" M .T ’F 16 
15 125. 3 ／、段 ， 21 36’17" K H ， 16 
16 125. 0 ノ、段 ， 52 40’00" H y ， 15 
17 125. 0 ／、段 ’r 56 40’00" H . S ， 15 
18 124. 7 五段 ， 24 36’27" N .M , 16 
19 124. 5 五段 ， 26 36'30" M .K ， 16 
20 123. 5 五段 ， 27 36'48’r T . H ， 16 
21 123. 1 五段 ， 4 33' 49" T .W , 18 
22 120. 3 五段 ， 29 36’58’r K . I , 16 
23 122. 0 五段 , 62 41'00" A M ， 15 
24 122. 0 五段 ， 65 41’00" M .M ， 15 
25 121. 6 五段 ， 32 39’22" K .K ， 16 
26 121. 5 五段 ， 8 34’17" I A ， 18 
27 120. 8 五段 ， 12 35'05" N . S ， 17 
28 120. 8 五段 , 13 35'05" S .K ， 17 
29 120. 4 五段 ， 14 35'12" N . N ， 17 
30 120. 0 五段 ’F 9 34’43" K .M ， 18 
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(4）総合順位段級位ベスト30
表13に走力点（手郊及位） 順に実際の記録の到着タイ ム順位を対比する表を示した。これで見
ると20才代の者はタイム・到着順位がよ くても，殆んど上位に入らない。 例えば21～27才の青
年が20kmで、優勝 （1時間0分28秒） しでも走力点順位では22位である。
表13でベス ト10を見ても， 1,2, 3位まで女子であること， 男女比は5名づっ半々である。
全完走者の6.6%が女子であることから考えると，健康マラソン段級位では，女子が圧倒的に
優位を示している。
全体で名人8名中6名まで女子であること，未登録者20kmに512着のM・Y (44才）がベスト
30位の第7位という成績は，女子と高令者に甘い基準タイムであるから……という理由を差し
引いても優秀なものである。
表13 総合順位走力点 （段級住）ベスト30位
走力点・段級位 実 際 走 記 録 走者 名
所 属
順 位 走力点 段級位 距 離 同 到着順 タイム 氏名 性 年齢
第lf立 174.1 （五五契） 女 子 10 4 37’56" K . S 女 42 帯広
2 2 159.9 （喜一安〉 女 子 10 1 35’44" Y.K 女 25 札幌
3 3 157.4 （喜一安） 女 子 10 3 37' 49" E . G 女 18 北海道女子短大
4 4 155.8 （喜一安） 60才以上 10 4 38'40か G . S 男 67 道北小松販売
5 5 154.4 （喜一貫）女 子 10 2 37'00" c .w 女 25 ポー トラン ド
-6 6 152.3 （喜一貫） 未登録 20 4 l。03'56" K.O 男 37 札幌 11戦車隊
7 7 152.0 （喜一突）未 登録 20 512 l。37'32" M.Y 女 44 札幌主婦
8 8 150. 7 （喜一貫） 女 子 10 6 40'10" y . s 女 17 双葉高校
9 9 149.9 十段 60才以上 10 37'54" T.M 男 62 自営 三浦会計事務所
1010 149.7 十 段 50才代 10 3 35’55" H .N 男 57 神奈川県
1111 149.3 十 段 登 録 者 20 5 1。05'46" R .M 男 38 小樽北照高校
1212 149.0 十 段 60才以上 10 6 39'28" S .M 男 65 札幌共同KK 
1313 147.8 十段 60才以上 10 9 41'46ρ T . S 男 68 札幌つぼや
1414 147.7 十段 女 子 10 11 50'59" E . I 女 17 静修高校
1515 146. 7 十段 60才以上 10 16 42'36" T .M 男 70 長野県
1616 146.7 十段 女 子 10 42 48’52" A.H 女 50 札幌 主婦
1717 146.3 十 段 60才以上 10 3 38'25" M.T 男 61 北電興業
1818 146.2 十 段 40才 代 10 3 33’13" K .G 男 47 上富良野 自衛隊
1919 145.8 十 段 60才以上 10 2 38'06" Y .H 男 60 札幌走ろう会
2020 145.8 十 段 未 登録 20 7 1・06'47" T .P 男 37 ポートラン ド
2121 145. 7 十 段 女 子 10 26 46'41" K.H 女 45 札幌 主婦
2222 145.5 十 段 登録者 20 1 l 000'28' H.M 男 23 リッカーミシン
2323 145.4 十 段 60才以上 10 5 39’05" s . s 男 62 厚関町林工業
2424 145.2 十 段 60才以上 10 7 40'31" 0. K 男 65 上砂川 永井組
2525 145.2 十段 女 子 10 85 52'55" N.K 女 57 上砂川 主婦
2626 144.9 九 段 50才代 10 1 35'12汐 N . S 男 52 石狩鉄原KK 
2727 144.8 九段 女 子 10 88 53'03" F . S 女 57 岩見沢
2828 144.5 九 段 50才代 10 4 36'02" K.A 男 54 札幌 三起工業
2929 144.0 九 段 未 登録 20 7 l。01'06" A .B 男 21 ポー トラン ド
3 30 144.0 九 段 女 子 10 5 39'41" K . I 女 22 札幌北大
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(5) 女子と高令者の走力点
健康マラソン段級位を若年層と，女子・高令者層とを対比すると，女子と高令者は遥かに優
位で，殊に女子の中高年者がす晴らしい。
表14の女子lOkmの走力点、で、は，第5位までが名人位で，走力点9位N・K (57才）は到着順85
位，同10位F・S (57才）は着順88位である。
表15の60才以上のlOkmの段級位を見る と，第5位T・H (70才）は着順16住である。高令者は
女子ほどではないが，優れた走力点である。
女子と高令者が優れた段級位を示しているのは，健康マラソンが生活化されているからでは
ないかと思、われる。
表14 女子lOkm走力点段級位べ、スト10
走力点、 ・段級位 実際走記 録 走 者 名
順位 走力点 段級位 距離 到着順 タイム 氏 名 d性 年齢
第lf立 174.1 名人 lOkm 4 37'56" K . S 女 42才
2 159.9 名人 ， 1 35'44" Y .K ， 25 
3 157.4 名 人 " 3 37'49グ E.G ， 18 
4 154. 4 名 人 ， 2 37’加” c .w ， 25 
5 150. 7 名人 " 6 40'10" y . s ” 17 
6 147. 7 十段 " 11 40'59ρ R . I ， 17 
7 146.2 十段 ， 畠 48’52" A.H " 50 
8 145.7 十 段 ， 26 46’41" K.H " 45 
9 145.2 十段 ’F 85 52'55グ N.K ， 57 
10 144.8 九段 ， 88 53'03" F . S " 57 
表15 60才以上lOkm走力点段級位ベスト10
走力点・段級位 実際走記 録 走 者 名
順位 走力点 段級位 距離 到着順 タイム 氏 名 性 年 齢
第 1位 155.8 名 人 lOkm 4着 38'40グ G . S 男 67才
2 149.9 十 段 " 1 37'54" T .M " 62 
3 149.0 十段 ， 6 39’28" S .M " 65 
4 147.8 十段 " 9 41'16グ T.S " 68 
5 146.7 十 段 " 16 42’36" T.H " 70 
6 145.8 十段 " 2 38'06" Y .H ， 60 
7 145.4 十段 ， 5 39〆05" s . s ， 62 
8 145.2 十段 ， 7 40'31" O.K ’F 65 
9 144. 6 九 段 ， 3 38'52" M .T ， 61 
10 143.3 九 段 " 15 42'33" H . I ， 68 
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{6）段級位成績図
図1は表11から，第4回札幌マラソン大会全種目・全年代を通じて完走者に対する%を図で
示したものである。
図2は昭和50年・同51年に全国的健康マラソン大会として開催された成績を図1と比較する
ため示したものである。 （図2に示した級位は10点刻みにしたものである）
図1 第4回札幌マラソン大会完走者民級位成績図
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図lと図2で第4回大会（昭和54年）と第1回大会（昭和51年）との段級位数の分布状態を
比較するとパターンはよく似ている。しかし異なる点は第1回大会より第4回大会の完走者段
級位は一段（級）上位に見られ，第l回より第4回大会参加者がよく練習を積んで、参加した望
ましい進歩の跡がうかがえる結果と考えられる。
洞爺湖ロードレースも第1回・第2回大会ともパターンは似ていて， 三段一六段までの中堅
段位層が多いのが特徴である。
札幌と洞爺湖の段級位分布型は異っていて，札幌型，洞爺湖型と言えそうなパターンで，大
会の性格がよく現われていると思う。
(7) 次回札幌マラソン大会への提言
第4凪札幌マラソン大会完走者の記録を段級位成績でみて，次回第5回大会の在り方につい
てt是言したい。
第4回大会の運営管理面の根本的な問題には言及できないが，段級位法から見ると，大会は
きわめて好都合に行われており，第1回，第4回大会の段i級位分布図によれば，参加者の質も
向上しているように見られ，札幌マラソン大会は順調な発展の道を歩んで、いるように推察され
る。
しかし表彰法と参加者へのアドバイスについては一考を煩わしたい点が二，三ある。
表彰法については他のどの大会とも同じように， トップマラソン形式の一本で，他のどの大
会も同じ表彰法しかとっていないのは当然ではあるが，改革を要する問題点であろう。これに
ついて次の提言をしたい。
大新表彰法とアドバイス及びサービス
表彰については，次の二つの方法を併用したい。
①各組種目別到着順位（タイム）方式
（これは従来通りの表彰法）
②走力点段級位方法
本章表13の総合順位ベスト30位のような，また表14・15に見られるようなベスト10も一つの
例となろう。
③ 参加者自身が予め準備したlOkm,20kmの走力点段級位の年令別一覧表に，自分の所要タイ
ムを当てはめて段級住を自己判断する。
〔注〕これには完走者各自が自己のタイムを測れるよう大時計（電動タイマー ）を準備したい。
④ 走力点段級位による表彰法例
a. 八段以上に段位証を贈る。
b.五段以上の高令者に段位証
c. 70才以上の完走者に段位証
d.女子35才で五段以上に段位証
e. 各種目別着順ベスト10に段位証
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女参加者へのアドバイス
①平棄の練習処方に基準を示す。
〔例〕 2km～5kmを， 3～5回／週－4級～四段程度の走力点になるような練習処方を示す。
② 参加申込みを自己規制
〔例〕 3km～lOkmの中努力走練習で、4級以上の走力点がとれなければ参加しない。 （①の練
習7週間で4級以上になれる。） 5級以下は申込を自粛する。
③ 参加者へのサービス
大会当日の準備品として電子血圧計（瞬時目盛で読める）を中高年希望者に準備する。
〔注〕高血圧傾向の中高年者は到着後も計測する。
N 走力点段級位法適用の女子国際的マラソン大会成績
1.女子マラソンの生理学的背景
女子にマラソンが不適で、はないという学説を提唱した学者は十数年前からいた。
1964年10月東京オリンピック直前東京で開催された第1回国際スポーツ科学会議 (ICSS)
で，エスト ランドAstrandは『女子は男子と同程度の持久力や強度の筋作業能力をもっていな
いが，持久性競技が女子にとって害になるという証拠はない』と言い，また同じresSでJ.A 
クラー ルは 『女子と年少者が賢明なコーチにつくならば，持久性競技に参加すべきでないとい
う生理学的理由は何もない』と言っている。その時代には『女子は持久的 トレーニングや持久
性競技には出されるべきでないJ(J. Aクラールが指摘）という世界的一般世評時代でもあっ
た。
ただし，ク ラー ルは『心持出量は男女聞に大きな差があり， 女子は著るし く低い』という学
説を付加しているのは見逃せない。
2.走力点段級位方式のトップマラソンへの適用
フルマラソ ン大会に女子が参加するようになったのはそう古くはない。しかし，ここ数年前
から急速に女子マラソンがクローズアップされるようになってきた。
国際的大会としては，ボス トンマラソン，ニューヨークシティーマラソン，ホノルルマラソ
ン，日本で、は表梅マラソン等……これ等のうち古い歴史をもった大会はほとんど男子のみで行
われていたが，最近になって女子参加者が急増するよ うになってきた。エス トランドやクラー
ル教授等の学説はいま花盛り期を迎えつつあると言うべきだろう。
ところで，健康マラソンの走力点方式を，女子だけの トップマラソンの国際大会とも言える
第1回東京国際女子マラソン大会に適用するとどんな結果が得られるか。
3.第1回東京国際女子マラソン大会成績の走力点段級位
トップマラソン成績を健康マラソン能力の指数化尺度と も言えるR.P指数で把握してみると，
強鍛練スポーツと レクリエーション的体力づくりマラソンとが指数で比較できることになる。
こう考えて昭和54年11月東京で開催された第1回東京国際女子マラソン大会成績をR.Pで整理
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してみた。その結果を表16に示した。
優勝者ジョ イス・ スミス（英）のR.P 215.8というのは，名人位二十四段に該当するもので，
この方式による世界最高記録である。
女子国際マラソン大会完走者は46名で，年令不明者2名を除き44位まで走力点順位を付した
が， 37位まで名人位， 41位まで4人が十段， 44位まで3人が九段，とい う高段位揃いであった。
第4回札幌マラソンを本学正課体育で、の本学女子学生の健康マラソンR.Pを比較すると，次元
が異るほどの大差がある。
4.段級位法適用で観る女子マラソンの現在と将来
現在女子マラソンの世界最高記録は1979年ニューヨーク ・マラソンで優勝したグレテワイツ
(26才：ノールウェー）の2時間27分33秒である。このR.P= 199.4というのは，東京女子国際
マラソンの第3位道子・ゴーマン（42才： アメ リカ） R. P= 199.2とO同じ二十二段である。
女子マラソンの在り方を探る一つの方法として，男女の トップマラソンのR.Pを比較してみ
る。現在のマラソン世界最高記録はク レイトン（濠）の2時間8分33秒6(1969）でR.P=l60.2 
である。また1979年の福岡国際マラソン優勝者瀬古利彦（23才）の記録は2時間10分35秒でこ
れはR・P= 157 .7一名人（十二段）である。 同2'3位宗兄弟（29才）の記録はR・P=161.6 
一名人一 （十三段）と161.55 名人一 （十三段）である。
世界最高記長主とかト ップマラソンではタイ ムが1秒でもよいのは優れたものだとするのが通
念である。しかし健康マラソンは機能がよいのが優れていると尊重される。この考えでト ップ
マラソンを見る限りでは，男女に拘わらず優れていることは確かであるが，段級位法による東
京女子国際マラソン大会に表われたマラソン能は，男女逆転で女子は男子を圧倒している。
男子世界最高記録ク レイトンのR.Pl60.2に対し，スミスのR.P 215 .8は，スミ ス100に対
してク レイト ンは74.4%で， グレテワイツや道子・ ゴーマンのR・P約200に対し， 男子のR.P
160～161は約80%のマラソン能に当る。
新聞・テレビ等に女子マラソ ンの優越性をいろいろな形で称讃しているのが見られる。例え
ば， 『マラソ ンは男子によりも女子に適しているのではあるまいか』と第l回女子国際マラソ
ン直後に女子マラソンのす晴らしさを称へ，女子の底力の物凄さ を語り， 『マラソンより長距
離競走が行われたら，男子は女子に及ばないのではないかJということにまで飛躍した讃辞ま
でとび出し，女子マラソンの優位性は天井知らずで飛朔しているかに見える状勢である。
しかし世評マス ・コミ には女子マラソンに関する限り“科学的根拠は何も見当らない”ので
ある。 もしタイムが少しでもよいのがよいとするト ップマラソン意識によって男女マラソンの
世界最高記録（タイム）のみで比較すると，男子クレイト ンと女子グレテワイツのタイムは
100: 122 .4となる。その比は81.7%でクレイトンが優れていることになる。
女子マラソンに関するマスコミや世評t主は科学性は認められないが， 表16に示したような
R・P段級位で見るとマスコミは要点を指摘しているとも言える。 しかしこれには重要な問題点
がある。
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それは走力点算出の原点を“S・T”とし，女子マラソ ン能を男子の70%と規定した基準にし
たがって能力点 （指数）を算出したものだからである。
身体適性研究者の一般的見解によれば，筋力で女子は男子の60%～70%，運動神経機能は90
%前後，心肺機能は70%～80%程度と言われているので， マラソン能は心肺機能中心ではある
が，筋・神経・心肺機能の総合的適性で成立つ能力と考えられることからすると，女子マラソ
ン能は男子の75～78%程度に修正すべき時期かも知れない。
以上を敢えて言わなければならない理由は女子マラソンが朔んでいるかのような感すら受け
る現在のマスコミや風潮からすると 女子マラソンは将来盛んに行われることになるだろう。
しかしそれは健康マラソンとト ップマラソンを混線させたままの理念で行われることになり兼
ねない。そこにマラソン事故が忍び寄る危険性が多分に秘んでいるからである。
札幌マラソン大会で女子完走者率は6.6%に過ぎないので子女子の健康マラソン愛好者が急
増することは好ましいが，練習に二法を適用して安全効果的に生活化されることを切望したい。
5. マラソンによる体重減量
マラソ ンによる体重減量はいろいろな意義がある。マラソンのためのエネルギー消費は体重
減に連なる生理学生化学的問題である。
過体重調節には栄養上の問題点はあるが この点は省略して 健康マラソンのその他の効果
を含むマラソンによる体重減は マラソンを魅力的なものにする一つの要素であろう。
以上のことから，トyプマラソン走者の体，第1回東京女子国際マラソン大会成績のR・Pと
R. Iとの関連で表16の備考欄から拾いあげて見ると次のようになる。
R.I 
r N = 44 r N = 15 r N = 29 
ム全参加者｛日＝122.5 ム外国選手｛悶＝116.3 ム日本選手｛ 同＝125.7
l o = 11.4 （概して上位）l o = 11.3 l o = 10 .2 
以上から見てタイム到着順佐の上位者外国人選手はローレル指数が小で身長の割に軽体重で
ある。 下住の日本選手はややR・I大となっているが，R・I 120～140を均整体位， R・ I115～145 
を正常値とする R・Iによる身体充実度判定評価規準からすると，日本選手は過体重ではない。
着順， R・P1位のスミスは105.1，同4位のハッサールはR・I109.1で身長の割に著るしく軽
体重である。
R.Iを全体から見ると，R・P2位オス トベルグ134.2，同6位ロビンソン 136.7以外の外国
選手は全く痩身である。
以上から考察すると，マラソンはエネルギー消費がはなはだしいので，過体重調整に大きな
効果が上る。と言えるように思う。
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表16 第1回東京国際女子マラソン大会成績の走力点・段級位による順位 （1979.11/18) 
走力点段級位 備 考
到着順 タイム 氏 名 年令
走力点 段級 位 順 位 所 属 R I 
第 l位 2°37' 48汐 ジョイス・ス ミス 42才 215. 8 名人（二十四段） 第 l位 英 105. 4 
12 2。51'56" パルボルグ・オストベルグ 48 209. 7 名人（二十二段） 2 ノールウェ 134. 2 
16 2°54'09" ゴ マーン・美智子 44 199. 2 名人（二十二段） 3 米 113. 9 
4 2・43’34か エリザベス・ハッサール 35 195. 5 名人 （二十段） 4 豪 109.1 
7 2° 48'52" 村本みのる 38 194.4 名人 （十九段） 5 日．大阪 117. 7 
9 2。49'39" リアナ・ウインター 37 191. 8 名人 （十九段） 6 西独 111. 5 
13 2° 51' 57" 外国イチ子 38 190.9 名人 （十九段） 7 日．東京渋谷 131. 6 
6 2°48'21砂 ジェー ン・ロビンソ ン 32 185. 1 名人 （十八段） 8 米 136. 7 
2 2。39’28" ジュリアン・ アダムス 24 184.5 名人 （十七段） 9 英 109. 9 
3 2° 43'05" シセル・グロッテンベルク 23 180.4 名人 （十七段） 10 ノー ルウェー 122. 1 
29 3°09'22" ィ工端和 子 42 179. 8 名人 （十六段） 11 日． 調布市 12'L 8 
10 2° 49'39グ アンネマリ ・ー ヒルケンノミツハ 29 177. 7 名人 （十六段） 12 西独 134. 4 
32 3・13’13グ 新 栄敬 子 42 177.1 名人 （十六段） 13 日．北海道十勝 124. 4 
5 2° 47' 19" ローリー・マクフゃライド 27 175. 8 名人 （十六段） 14 米 125. 9 
8 2。49'33グ オデー ル・ルベーク 21 173. 5 名人 （十五段） 15 仏 107.4 
11 2。51'52か パネッサ・パイドス 28 172. 5 名人 （十五段） 16 米 114. 4 
27 3。07'37" 飯田勝 子 36 171. 9 名人 （十王段） 17 日． 東京千代田 116. 6 
20 2・58’25" エレオノラ・ デー メン ドンサ 30 171. 7 名人 （十五段） 18 ブラジル 111. 1 
14 2・52'22" クリスチーヌ・ラノfレー 22 170. 7 名人 （十五段） 19 カナダ 97. 7 
40 3。22'05" 竹田悦子 43 170. 1 名人 （十五段） 20 日．熊本 132. 6 
21 3° 02' 51" 松田千枝 31 169. 0 名人 （十四段） 21 日．茨城 119. 4 
17 2°54’24" 小幡キヨ子 22 168. 5 名人 （十四段） 22 日．新潟佐渡 126. 8 
41 3°25' 45" 中西玲子 42 165. 7 名人 （十四段） 23 日．神戸市 117. 3 
19 2°57' 46" 阿部しのぶ 21 165. 5 名人 （十四段） 24 日． 大体大 108. 2 
34 3° 16'13" 山川 梅子 36 164.4 名人 （十三段） 25 日． 千葉花見川 116. 7 
25 3°06'32か 田 中三枝 18 164.3 名人 （十三段） 26 日．大体大 113. 8 
22 3°05'26" クリスチーナ・ ヨハンソ ン 29 162. 5 名人 （十三段） 27 スエーデン 110. 0 
24 3°05'38" 池田真理 29 162.4 名人 （十三段） 28 日． 大阪 134.0 
28 3・07'42グ 永 井久美子 19 160. 6 名人 （十三段） 29 日．東女体大 121. 2 
38 3。21'42" 桑 名 京 子 36 159. 9 名人 （十二段） 30 日．茨城笠松 143. 6 
30 3。10’08" 三瓶京 子 19 158. 5 名人 （十二段） 31 日．東女体大 122. 3 
23 3。05’37グ 宇都宮文子 24 158.5 名人 （十二段） 32 日．旭化成 126. 2 
35 3・16’17" 森山典 子 31 157. 4 名人 （十二段） '3 日．福岡 128.4 
26 3。07’20’佐々木七重 23 157. 0 名人 （十二段） 34 日．盛岡市 134. 1 
37 3・20’10" 下条由紀子 32 155. 2 名人 （十二段） 35 日．東京；~；子 124. 5 
31 3° 12'35" 曽根智 子 20 154. 0 名人 （十一段） 36 日東女体大 127. 0 
33 3°14’25" 真 下 佳子 21 151. 3 名人 （十一段） 37 日． 日体大 139.6 
36 3°17'22" 樋廻志ゲ子 21 149. 0 十段 38 日．中京大 108. 2 
45 3°31’27か 高 山静江 32 147.4 十段 39 日．埼玉 116. 3 
43 3° 27'34" 沢田陽 子 19 145. 2 十 段 40 日．東女体大 129. 2 
39 3°21’54" 石 原 澄 江 22 145. 7 十 段 41 日． 日本電気二回 124. 6 
42 3°26' 41" 奥住祐 子 25 142.3 九段 42 日．横須賀 128.1 
46 3°31' 46" 道川悦 子 19 142.3 九段 43 日．日体大 136. 6 
44 3。29'26" 大室富恵 24 140.5 九段 44 日．網走 153. 9 
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V 総 括
1.本論文の構成趣旨概要
健康持久歩走（マラソン）を安全かっ効果的に進められる方法を十数年前より探究してきた。
それには次の二法を開発して中努力走に適用し，健康マラソンに表われた持久性機能をテスト
し，同時にマラソン能を点数化して段級位で格付けして評価判定する方法を採用した。
二法の第1は特久率 （E・R）法と称し，走者自身が任意のマラソ ンをした際の距離・タイ ム
および走後一定の方式で脈樽を測定し，この三者を組み合せて得た指数をもってマラソンの持
久性機能を判定評価するという方法である。
第2の方法は走力点段級位法と称、し，マラソン能の年令率・距離率 ・性別率を組み合せて規
準タイ ムを設定し， これと実際走タイムとの比率指数をもって，マラソ ン能を示すR.Pとし，
これをさらに段級住で格付け表示するという方法である。
以上二法を健康マラソン指導やマラソン大会に適用した結果とそれに対する考察を加えて本
論文を構成した。
2.ニ法適用結果の要点
序章で二方式の基礎理論の要点を述べ，第1章では本研究の目的と方法を述べたが，従来も
発表した内容なので省略する。
二法を同時に適用した結果について述べた第2章の内容をまとめて述べよう。
正課体育実技として2km, 3 km, 12分間走を指導実施し， 二法を同時適用した結果，平均
P・R=56～60程度であった。E・R=495～650であり，5段階平均が2.9～4.6となったO
段級位法では体育才一ス学生は95%まで段位者，養護コースは4級～初段が約90%であった。
なおこの健康マラソン実施学生延べ845名中倒れたり体調不調を訴えた学生が皆無であった
ことを付言する。
第3章に第4回札幌マラソン大会完走者3,119名に段級住法を適用し，R.P段級位で集計整
理してみた。 3,119名の段級位分布は正規分布の好例と見られるパターンを示した。
R・Pでは女子と高令者，特に中高年女子の健康マラソン上位者としてランクされるのが目立
った。女子完走者は男女全体の6.6%に過ぎないが， R・Pベスト10名中女子5名，男子5名と
半々であった。しかも名人8名中女子が6名もいたという成績で女子が圧倒的優位を示した。
第4章でR・P段級法を女子 トップマラソンに適用し，第l回東京国際女子マラソン大会全出
走者44名のR・Pを算出してみた。44名の段級位は名人37名（84%），十段4名 （9 %），九段
3名 （7 %） という優秀な成績であった。優勝者ス ミス （42才）はR・P 215 .8点，名人（二十
四段）であり，本R・P段級位方式の世界最高点を記録した。女子健康マラソ ンおよびト ップマ
ラソン隆盛の理由は，本質的なマラソン効果をねらって生活化されて行われているであろう こ
とと，マラソンによる体重減が整容に連なることが隠された理由としてあげられると思う。
健康マラソンと トップマラソ ンとは， 実施する理念に異る点はあるが，R・P段級位方式をマ
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ラソンの自己管理と処方に基準指標として適用すると期待される成果が得られると思う。また
マラソン大会管理運営面でも，例えばR・Pで記録を整理すれば， 20kml0km，男女を通じて全完
走者に順位がつけられる。大会等の成果を整理して次回大会と，健康マラソン指導に充てられ
る。
健康マラソン能規制の性別率を女子は男子の70%としたのは，女子のいろいろな Fitnessを
男子と比較対照して考察すると，75%～78%程度にした基準に修正することが妥当かも知れな
い。この点については尚よく＋食言すしてみたい。
表17に示した健康持久歩走特久性テス ト段級位判定カードは，実際ジョ ッギングに使用する
と便利で、ある。日常の健康マラソンの記録として積み重ねて行くと効果を数値で確めることが
できるだろう。
尚，第2章の表3～表9までの二法適用による指数算出と記録は清水悦子の労作で、あること
を付言しておきたい。
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持久性テスト
表17 健康持久歩走 カード
段級位判定
（測定月日）
年月日
No. 氏名
男
女年令 才
I E・Rによる持久性判定
30 秒①走前平常脈測定 ×100 ＝前心拍率 （前P・R)
回
i豆
②歩走kmj@ kml O歩走タイム 分 秒｜の 秒数｜
③ 歩走後の心拍数（走後1＇体， 30＂間隔 3回）
r心拍率P・R＝匡二つ
1＇～γ30汐 2＇～2〆30"3＇～3'30か合計-C.拍数｜
仁つにコ亡二子I:＝亡コlP・R＝出／
歩走タイム100 0×100 
④持久率E・R= = 
心拍率×km数 G×O ｜＠｜ 
心拍率× 100 θ×100 
⑤ 回復率R・R= = = 
前心拍率 ＠ I e I 
大判定（ER 巨二コ）秀優良 可劣
5, 4, 3, 2, 1 
(0で囲む）
（例）
(1980 2 I 1) 
(K・N O 70才）
(30×100 =115.4 ) 
26 ーー 一一
(4分58秒＝298"
( 90×100 =60.4) 
58+47+44 
298×100 
（一一十一一＝493
60.4×1 
? ?? ??? ?
??
?
??
?
?
?
?
? ?
?
?
??
?
?
?
?? ?
??
?
??
?
（判定E・R493優4)
I 基準タイムによる走力点，段級位， 5段階判定
? ?
? ）
? ? ??
?
? ?
?? ?
? ??
↑?
?
???』?????? 100 ｜＠｜ 
② 段級位判定 （段級位判定表による）
③ 5段階優劣判定（同上）
秀優良可劣
5, 4, 3, 2, 1 
(0で囲む）
※ 指数計算は小数点以下第l位まで（2位四捨五入）
備考 仁二コ内に数値を記入すること。
段位は漢数字，級位は算用数字で記入。
326×100 
(R・P= = 
298 
109. 4) 
（段位 二段）
（優優 4 
上の例は70才男子1km 
走4分58秒のE・R走力
点の算出例
